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SiS‏ الفاتوقى الخاضن الا 


يقدم هذا الكتاب مجموعة كبيرة من الآراء عن موضوعات متنوعة تتعلق بالصحة 
والرفاهية» ويتضمن Bl‏ معينة. ومع_الجات وإجراءات قد يك_ون تطبيق_ها 
خطيرًا أو غير قانوني إذا ما اتخذت دون إشراف طبي ملائم؛ وهذه الآراء تعكس 
أبحاث وأفكار المؤلف أو رؤى أصحاب الأفكار التي يقدمها المؤلف» ولكن لا ينبغي 
Iii‏ أن dæ‏ محل خدمات الطبيب المدرب. Wd‏ اس_تشر مق دم 
الرعاي-ة الص_حية الخاص بك قبل أن تشرع في اتباع äl‏ حمية غذائية؛ أو دواء 
أو نظام رياضي؛ فالمؤلف والناشر يخليان مسئوليتهما عن أي آثار وخيمة تنتج 
بشكل مباشر أو غير مباشر عن اتباع المعلومات الواردة في هذا الكتاب. 


من فضلك لا ترتكب أية حماقة أو تلق بنفسك إلى التهلكة؛ ف_هذا س_يجعل 


شل واد هنا UJ Ling‏ اسءتشر Gab‏ ومحاميًا واخضاتيًا IRA‏ قبل 
أن تفعل أي شيء ورد في هذا الكنان. 


حقوق المساهمين 


صفحة :١١‏ بواسطة هيرمان هيسه. ترجمة LLa‏ روزنر» من Siddharthadylgy‏ « 


حقوق التأليف والنشر © )190 مملوكة لشركة نيو دايركشنز بابلشنج. 


تمت إعادة الطبع بموافقة ش_ركة ن_يو دايركش_ نز بابلش_نج. ص_فحة VIV‏ : 
مقتطف رن كت اب12655مم113 Joy on Demand: The Art of Discovering‏ 
مط¡ Wتأليف‏ تشاد-مينج تان. حقوق التأليف والنشر © ٠١١7‏ مملوكة لتشاد 


مينح تان. 

تمت إعادة الطباعة بموافق-ة دار هاربر ك_ولنز بابلش_رز. ص_فحة VV)‏ من 
كت_اب “The Power of Gone”‏ تاليف شينزن zug‏ حقوق التاليف والنشر © 
۲۰٠۱۵-۲‏ مملوكة لشينزن يونج. 


تم الاستخدام 98lgou‏ ة شینزن ونجء g—p>shinzen.org.‏ 
الحق_وق محفوظة. ص_فحة :YW‏ مين كت_اب08 The YY Immutable Laws‏ 
aJlwMarketing: Violate Them at Your Own Risk!‏ آل ريس وجاك 
تراوت. حق_وق الت_اليف والنشر © ١997‏ مملوكة لآل ريس وجاك تراوت» 
تمت إعادة الطباعة بموافق ة دار ه اربر ا ورلنز بابلش رز. 
ص_فحة 15 ؟: "إستراتيجية اللوحة" من GUS‏ الغرور هو العدو تاليف ريان 
هوليداي. حق_وق النشر والت_اليف © ۲١٠٠‏ مملوك_ة vls‏ هوليداي. 


تم الاستخدام بموافقة شركة بورتفوليو التابعة لشركة بنجوين بابلشنج جروب؛: 
احد اقسام شركة بنجوين ران_دوم هاوس GIS‏ المسرئثولية المح-دودة. جم_يع 
الحقوق محفوظة. صفحة ‘YAY‏ مقتطف من Vagabonding:AnULS‏ 

b Uncommon Guide to the Art of Long Term World Travel‏ رولف بوتس› 
حقوق التاليف والنشر © Y+ +Y‏ مملوكة لرولف بوتس 


تم الاستخدام بموافقة شركة فيلارد بوكس BQ‏ لش_ركة ران_دوم 

0 ۔-اوس» sel‏ اقس pl‏ شښركة بنجوين ران-دوم wgl- ò‏ ذات المس -ثولية 
المح-دودة. حميع الحق_وق محفوظة. ص -فحة EAA‏ : مقتطف من کت اب 
اعم_ل أرب-ع س_اعات فق ط في الأس_بوع rahe‏ ت يموتي (UW N-‏ 
حقوق التأليف والنشر © ۲٠٠۹ Ye V‏ مملوكة لشركة كارمنير وان ذات 
المس_ئولية المح-دودة. تلم الاس_تخدام بموافقة شركة كراون بوكس 
التائعة لشتركة كراون راتيج جروت أحد اتسار تة cups‏ راندوميها ونين 
ذات المسئولية المحدودة. 


QV p>‏ الحق_وقف محفوظة. ص_فحة 071: تمت إعادة الطباعة بموافقة شركة 
فري بريس » أحد أقسام شركة Ugoul‏ آند شوستر من We LeamulS‏ 

Theos الى تيم كريدر. جميع الحقوق محفوظة. صفحة 100% من‎ 
تاليف‎ 41101 Asking: How I Learned to Stop Worrying and Let People Help 


أماندا بالمر» حقوق التأليف والنشر © ۲١٠١‏ مملوكة لأماندا بالمر. 

تم الاستخدام بموافقة شركة جراند سنترال بابلشنج. صفحة 095: "بيت 
alo "abal‏ لال ال_دين ال-روميء ترجمة كولم_ان ب_اركس. تم_ءت 
إعادة الطباع-ة بموافق_ة كولم_ان ب_اركس. جم_يع الحقوق محفوفة. 
ص_فحة 055: مقنط ف مين Radical Acceptance: Embracingul_as‏ 
Your Life with the Heart of a Buddha‏ ت_الیف تارا Jho‏ 


pw‏ الاس_تخدام بموافقة ش.ركة ب_انتام بوكس التابع_ة a‏ ران دوم 
sel wale 0‏ أقس pl-‏ ش_ركة بنج_وين ران دوم wgl- ò‏ ذات المس agi‏ 
المح-دودة. 

جميع الحقوق محفوظة. صفحة :15١‏ تمت إعادة الطباعة بموافقة AS fu‏ 
pw‏ ايمون آن_د ش_وستر. من كت_اب0126) Buck Up, Suck Up... and‏ 
When You Foul Up‏ 820 تأليف جيمس كارفيل وبول بيجالاء حقوق التأليف 
والنشر © T+ +Y‏ مملوكة لج يمس ك_ارفيل وبول بيج_الا. جم_بع 


إهداء 


ae‏ أود أن eas eee ai‏ 2 لاء asl‏ كا تدم وة 


نانياء جزء معنا امتيازات الم_ؤلف سروف يخصص ل_هذه القضايا 
القيمة: 


٠‏ نجوم ما بعد المذاريس(518125.0126:آ:8111:1:5011001.81) 


الح yaa‏ امع لما sad Sey‏ رمن لحف اط ع ك Tce Wai‏ 
sauce‏ اعدنهم على الجاع قفي التحياة الذراسعة والغملية. 


° مؤسسة Donorschooseorg‏ التي تسهل على أي شخص مساعدة الفصول 
المفتقرة بشدة إلى الموارد؛ وبذلك تجعلنا أمة يحظى Jud)‏ طلاب_ها 


flee pic ل د‎ pst Ro WSs WLS 


٠الأبحاث‏ العلمية في مؤسسات مثل مدرسة طب حامعة حونز 
f .. aS 19.‏ 

حيث تدرّس عقاقير علاج الاكتئاب المستعصي. والتوتر المزمين 
een‏ مرضى الس رطان المتأخر): وأي حالات أخرى موهنة للعزيمة. 


(WW‏ لكل الباحثين عن المعرفةء أتمنى Ul‏ تجدوا أكثر مما تبحثون عنه - لعلكم 
E‏ المساعدة في هذا الكتاب. 


LÍ‏ لست رحلا عصاميًا. 


كل مرة ألقي Glas‏ في مؤتمر slay)‏ الأعمال, أو أخاطب طلاب الجامعات» أو 
أشارك في Redditgdgo‏ ؛ حيث أسأل عن أشياء كثيرة أجد من يقول: 


"سيادة الحاكم/المحافظا/أرنولد/أرني/ش_وارزي/شنتزيل (وهو ما يتوقف على 
المكان الذي أتواجد فيه) باعتبارك رجلا Colac‏ ما خطتك للنجاح؟". 


ودائمًا مرا يندهش ون عن .دما أش_كرهم عل.ى الإطراء وأقول لهم: 
"افا لست رح لا Lol aS‏ كوه لف نت الكث تر من امسا Nene‏ 


صحيح أنني نشأت في النمسا وكنت نحيقًا « وصحيح أنني انتقلت إلى أمريكا 
بمفردي وليس معي سوى حقيبة أدواتي الرياضية: وصحيح er‏ 


عملت siy‏ واستثمرت قي العق ارات لأص_بح مل -يونيرا قب_ل 
حت_ى أن الوح بس_يف في فيلم . Conan the Barbarian‏ ولكنني لست ر جلا 


عَصَامَيًاء وکشان أي إنسان- يريد أن تضل إلى ها وضلت إلنه- وقفت على أكتاق 


فقد بنيت حياتي بفضل Slo‏ ومدربين» ومعلمين: وأناس طيبين وفروا 
لي الم_دربين أو الغغرف الخلفي_ة بص_الات الألعاب الرياضية كي pll‏ فيهاء 
وبفضل مستشارين أمدوني بالحكمة والنص_يحةء وق_دوات حفزتن_ي الق راءة 
عن هم في صفحات المجلات (ومع توسع دائرة حياتي» من التفاعلات 
الشخصية). 


وات ais, cal‏ کو کک ا 
وص_لت إليه دون مساعدة هف ف_ي أداء واحبي المدرسي 
(وتوب يخي عن_دما لم ol‏ مستعدا للمذاكرة)ء > ودون مساعدة والدي 
وهو ينصحني ol‏ "أكون نافعا" > ودون مساعدة معلمي الذين شرحوا لي كيف 
اود فد رسن علمودف E‏ دوقع الا غلك 


ولو لم أشاهد مجلة تتصدر غلافها صورة ريج بارك» وأقرأ عن تحوله من بطل 
العالم لكمال الأجسام ليجسد دور هرقل على الشاشة الكبيرة» فلعلي كنت لا 
أزال Gila‏ على وجهي في جبال الألب النمساوية. لقد عرفت أنني أردت مغادرة 
النمساء وعرفت أن أمريكا هي بالضبط المكان الذي أنتمي إليهء لذلك فإن ريج 
lec‏ حماسي واعظانئ خطة تا کی: 


لقد أحضرني جو ويدر إلى أمريكا وشملني ay ley‏ وأثرى مش.واري الم_هني 
ues‏ كمال اجس ام وعلمن_ي v-e yp SSI!‏ مجال الاأعمال» واعطتني Jwg‏ 
بال فرصة عظيمة عندما دعتن_ي في حلق_ة خاصة حقق._ت 
انطلاقت_ي الاول_ى في هول_يوود. وقي عام Yod Y° ٠”‏ مس_اعدة 
Eble 557١-5‏ كاليفورنياء لما تم اختياري محافظا لهذه الولاية العظيمة. 
فكيف لي أن أدعي أنني Joy‏ عصامي؟ فتقبّل هذه الصفة يجعلني أنكر فضل 
كل شخص وكل نصيحة أوصلتني لما أنا فيه. كما أن ص_فة العص_امي 
تعطي الانطب_اع الخطأ بأن_ه يمكنك أن تفعل ذلك وحدك. 

لم يكن بإمكاني US‏ وأغلب الظن أنك غير قادر على ذلك ay]‏ 


ونحن جميعا نحتاج إلى الوقود. ولولا مساعدة ونصيحة وإلهام SUI‏ لتوقف 

محرك gac‏ ولعلقنا في مكان لا يوصلنا لاي شيء. 

a)‏ كنت محظوظا ب-أن أج_د ناص_حين وق.دوات في كل خطوة في 
حياتي» وكنت محظوظا بمقابلة الكثير منهم. leug‏ من جو ويدر وحتى نيلسون 
Lalo‏ ومن ميخائيل جورباتدش_وف ومحمر_د «Se‏ آن_دي وارة_وك وج-ورج 

بوش ab ee as eao]‏ اله ة ومن ال حون ل اة 


ولعلك استمعت لتسجيلات تيم. (أنصحك تحديدًا بسماع حلقة عن Usd‏ كمال 
الأحسام الباهر الذي يتحدث بلكنة نمساوية). لقد استخدم منبره ليحضر إليك 
حكمة الكثير من رواد loc VI‏ والترفيه, والرياضةء والذين اتحدى انك قد تعلمت 
شيتا opio‏ ولعشرات المرات. أتحدى أنك قد اخترت شيئًا لم تلاحظه من قبل. 


وسواء أكان عادة صباحية» أو فلسفة, أو نصيحة خاصة بتدریب» أو محرد حافز 
gli‏ بومتك yu‏ هناك شتخص ppb le‏ الأرض لم يستغد pasu‏ المستاعدة 
الخارجية. 

ولق-د تع-املت مرع العالم دومًا ب-اعتباره حجرتي الدراس_يةء واس_توعبت 
o]‏ اجات من-ه؛ لأخعمفز س_يري النى للأمام. وأتمنى أن تفعل 


وأسوأ شيء قد تفعله على الإطلاق هو أن تن أن لديك ما يكفي من المعرفة 


Ji أنداء‎ 


ligo‏ السبب اشتريت هذا الكتاب» وأنت تعرف أنه Ul‏ ما كنت في الحياة. ستكون 
هناك لحظات لا تملك فيها الإجابة, أو المحركء أو تضطر للبحث خارج نفسك. 


اعترف ebb‏ غير قادر على عمل ذلك وحدك. وأنا بالطبع لا يمكنني «US‏ وليس 
هناك من هو قادر على ذلك. والآن. اقلب الصفحة وتعلم شيتا. 


ارنولد شوارزنيجر 


على أكتاف العمالقة 


أنا لست الخبير؛ أنا المجربء أنا الكاتبء bÍ‏ الدليل. 


إذا وحدت أي شيء رائع في هذا الكتاب» فالفضل في ذلك يعود إلى العقول 


اللامعة التي كان اضحا بها بمتابة معلمين» ونقادء ومس اهمين» 
ومص_ححين » « ومص_ادرء ومراجع. إذا وحدت اي شيء سخيف في هذا الكتاب, 


فهذا لأنني لم آخذ بنصيحتهم أو لأنني اقترفت خطأ ما. 


رغم أنني أدين بالشكر لمئات الأشخاص. فإنني أود أن أشكر Loa‏ الض_يوف 
الأغزاء المذين ظ هروا فی برندامكي: وعلرف صفحات كتابي هذا والذين 
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المحتوى 


إخلاء الطرف القان الخاص بالناة 


إخلاء طرف j‏ 
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اقرا هذا Vol‏ -كيفية استخدام الكتاب 
الحزء الأول 


الحنرال ستان سستال 


شای كارك 


خلف الكوالسن 


براين كويلمان 
يعض الأفكار العملية حول الانتحار 
روبرت رودر pow‏ 


1,51 هذا Vol‏ -كيفية استخدام الكتاب 


"من الحواف» ترى كل الأشياء التي لا يمكنك أن تراها من المركز. أشياء كبيرة لم 
يحلم أحد بهاء laly‏ من هم على الحافة Wg!‏ _ 


— کورت فونيجوت 


#الروقين د لى رعل أكى «غلامة على الطمود". 


ل ويستن هيو اودن 


أنا مولع بكتابة الملاحظات. 


لق_د س_جلت تقريبا كل ت-دريب من_ذ D-us‏ قي سن الثتامن_ة عشرة: 
calles ling‏ 6 ؟ مترمن الأرفف في مدرلي تمع بالهفكرات المتراصة بعضها 


فوق بعض. ضع في اعتبارك أن_ها تتن_اول موض ض_وعا واح_ذاء وهن _اك العش رات 
من الت ص Desa‏ فد بمو ذلك last‏ الوتدواس افو وقد 

یعتب ره كث_يرون وس Gaul‏ قي حد fowls‏ ولكنن_ي obl‏ ببساطة: 

مجموعة وصفاتي الحياتية. 

وهدفي هو أن أتعلم الأشياء من المرة «Jel‏ وأستخدم ما diols’‏ مدى حياتي. 

على سبيل lod!‏ لنفترض انني عثرت على صورة لنفسي يوم 6 يون_يو 

Y» eV‏ وقل_ت فقي (Sud‏ "أتمن_ى Ewe‏ لو gsl‏ كذلك مرة اخرى". فليست 

هناك مشكلة. سوف أفتح مجلدا مليتا بالتراب من يوم O‏ يونيو e‏ « وأراجع الأسابيع 

الثمانية من التدريب والأطعمة التي اتبعتها قبل هذا التاريخ وأكررهاء و - يا إلهي - 

تنتهي بي الحال متلما كنت وأنا في سن أصغر (باستتثناء الشعر). والأمر لا يكون 

نهدة الول قلي الذوافئ ولكية DS WSs le aS‏ 


وهذا الكتاب -مثل بقية كتبي -عبارة عن مجموعة وصفات للأداء المتميز جمعتها 
لاستخدافي ال ای ولكن هناك قنارقا ely‏ كتعدررا؛ de‏ ات کلم 
اخلط نه eet‏ ها SUSI‏ 


وفي أثناء ae‏ لهذا الكلام, Lİ‏ أجلس في spo‏ بباريس يطل على حديقة 
تاریخ sg Sole ae lees e‏ مو جوتي يضح UUs‏ فى Gall‏ الى cals‏ 
فيه واحتس عت چ یرنرود شتاین ال هوة هن اء وون 

كما هام هيميجواف في هذه ه الطرقات وكتبه Pre‏ في TESS‏ والحماس دون شك 
يسري في دمه. 


ولد خت الن:فرشنا لخد اسن اة من JIS‏ سحو دؤة ى ل Joal‏ 
الاحتم_اعيء. ب_دون رس_ائل بريد إلكتروني» بدون التزامات اجتماعية,. Ug‏ 
مجموعة من الخطط... لا يش غلني س وى مش_روع واحد: لق د خص_صت 
هذا الش_هر لأراجع كل الدروس التي تعلمتها مما يقرب من ٠٠١‏ شخص من 
اصحاب اعلى الاداء الذين استضفتهم في برنامج تيم فيريس شو.ء الذي تم 
تنزيله مؤخرا alo‏ مليون مرة. وكان منت بين النض_يوف oJ Up‏ بطولات 
مذهلة في الش üb-‏ ونجوم أفلام ولواءات يعلقون أربعة نجوم على 
أكتافهم, وأبطال رياضيون, ومديرو محافظ وقائية -كانوا مجموعة غريبة ومختلفة. 


وكثيرون apio‏ دخلوا مجال الأعمال والمشروعات المبتكرة؛ وتحولوا مرن 
الاس.تثمارات إلى الأف لام المقتبسة. ونتيجة Ud‏ اس_توعبت الكث_ير 


الجلسات المزدحمة. أو الرسائل المتبادلة؛ أو حفلات العشاءء أو الاتصالات 
الفائفية القتاخرة:وفي كل حالة: اخ لي التعرف عليهمر أكثر فما kpn optus‏ 
وبنائل الإعلام 


ولقد تحسنت حياتي Das‏ في كل مجال Laa‏ الدروس التي يمكنني تذكرها؛ 
ولكن هذا مجرد جزء بسيطء فأكثر الكنوز لا تزال محفوظة قي آلاف 
الص_فحات الأص_لية والملاحظات المكتوبة بخط اليد؛ ولكنني تمنيت أن 
أحظى بفرصة لجمع كل ذلك في كتاب واحد. 

Ud‏ جلس-_ت وح-دي لش_هر ك_امل لاس -تعراض كل مال دي) ولأكون 
«zal‏ كما يقول الفرنسيون(02020130 Pain au‏ ؛ لأجمم_ع الم_دونات الن_هائية 
لنفس_ي. لتك ون الم_دونة الجامع-ة لكل المدونات» ولتكون شيئًا بإمكانه 
مساعدتي في بضع olha‏ ويمكنني قراءته طوال حياتي. 

كان هذا هو الهدف الأسمىء على الأقلء ولم أكن Bila‏ من النتيجة. 


وخ_لال أس_ابيع مين الب_دء. ف_اقت التجرب_ة J-J‏ التوقع_ات» وبغض النظر 
عن الموقف الذي أجد نفسي 49 كنت أجد في هذا الكتاب مما 
يس_اعدني. والآن. عن دما اشڪر ore‏ عالق. محبوس» محبطء able‏ 
منزعح أو مشوش» فاول ما أفعله هو استعراض هذه الصفحات وأنا أحتسي كوبا 
من القهوة المركزة. وحتى OV‏ أجد الدواء الذي أحتاج a|‏ قي T+ Ug Yas‏ 
دقيقة من زي _ارة هؤلاء الأص_دقاء. فك من س_تتخذه ص ديقا الآن؟ هل 
تحت اج إلى GS Up‏ كتف_ك؟ هن_اك ين يق_وم ب-هذه الم همة. هل 
تري د مرن يص_فعك على وحهك؟ لديك كثيرون ممن يقومون oip‏ المهمة أيضًا. 
هل أنت بحاجة لمن يوضح لك أن مخاوفك لا أساس لها من الصحة... أو لماذا 
تصبح مبرراتك محرد ترهات؟ لك هذا. 

ستجد في هذا الكتاب العديد من المقولات المهمة» ولكن ليس معن_ى 
ذلك أنه مجرد olus‏ جامع لمق_ولات؛ LU‏ 9.0 مجموعة من الأدوات التي 
Jee‏ ا من الكت_ب التي تزخر ب-الحوارات, ولك_ن هذا مختلف؛ 
لأنني لا أرى نفسي مجري خوارات: بل ارى آنتی مجرب. وإذا لم تتس_ن 
SJ‏ تجرب_ة ش_يء Le‏ أو اس.تنساخ النتائج في واقع الحياة اليومية 
الفوضوي. فلا pial‏ بذلك؛ فك_ل ش_يء ورد ف_ي 050 الص_فحات age‏ 
ومس_تكشف:؛ ومطبق عل ى حي اتي الخاص_ة بطريق-ة او ب_اخرى. 
ولق_د استخدمت العشرات من هذه الإستراتيجيات والفلسفات في مفاوضات 
تنطوي على مخاطرات كبيرة» Sling‏ زاخرة بالاخطارء او صفقات تجارية كبيرة. 
وهذه الدروس جعلتني أمتلك ملايين الدولارات ووفرت Este‏ سنوات من الجهد 


lay, وها عر هاون ب القفل‎ EEE و‎ BL ll 
ا‎ 

فض ال قات نكون:واخضة yo‏ المفلة «soll‏ وكا الا خر فى Bg aig‏ 
ينيو يداخلك Blo]‏ هتاخرا se)‏ اسابيع ad‏ انك تقول في تفشك "با إلوي: الان 
فهمت!", وأنت تحلم حلم يقظة أو تاخذ حماما أو تكون على وشك النوم. 


وكث_ ير ين الجم_ل الم_وجزة البليغة Jox‏ مجل_دات مين المعاني. 
فبعضها يلخص ميزة في مجال كامل في älo>‏ واحدة» وكم_ا يق وك 
جوش_وا وايتزكين (ص_فحة 501(- أسطورة الشطرنج وملهم فيلم 
‘Searching for Bobby Fischer‏ هذه التعاليم الصغيرة التي في حجم القضمة 
"طريقة لتعل-م SU‏ من ol‏ غر" > وعملية جمع ها تكش .ف الكثير 
كذلك. إذا ظننتٌ أنني رأيت فيلم "The Matrix"‏ من قبلء فأنا مخطئ, أو حتى 
ain /٠١ Cul,‏ فقط. وبرغم كون النس بة + ZV‏ فقت ط- "S"‏ يمن 
الملاحظات ULE‏ مرش دين ف رديين - فق د غ يرت حياتي Jelo‏ 
وس_اعدتني على الوصول بنتائجي لأعلى مستوى. ولكن بعد تكرار زيارة 
أكثر من Jac alo‏ كجزء من «dol WLS‏ أصبحت الأمور مثيرة للغاية بسرعة 
كبيرة. ولعشاق الأفلام aio‏ كان ذلك أشبه بنهاية فيلم The Sixth Sense‏ أو 


he Usual Suspects :‏ مقبض الباب الأحمر! وكوب قهوة كوباياشي اللعين! كيف 
لم ألحظ ذلك؟! كان أمام عيني Gl‏ طوال الوقت!". 
ولمساعدتك على رؤية الشيء نفسه» بذلت قصاری حيدي لأحيك الأنماط 
المتشابهة lao‏ على مدار الكتاب» وألاحظ المواضع التي gow‏ الضيوف فيها على 
عادات ومعتقدات وتوصيات شاملة. 
وأحجية الصور المتقطعة المكتملة تكون أعظم بكثير من مجموع أجزائها. 
ما الذي Jew‏ هؤلاء الأشخاص مختلفين؟ 


"احكم على المرء من خلال أسئلته لا إجاباته". 
- بيير مارك جاستون 
أصحاب الأداء العالمي لا يتمتعون بقوى خارقة. 


فالفؤاعة الى فافوها تقوم كتهو من ثلوزة SS as sud ame‏ 


تجعل_ها تب دو بهذا الش afs-‏ ولكن _هم تعلم lo‏ كيف يفعلون «SUS‏ وبالتالي 
يمكنك أن تفعل مثلما فعلوا. وهذه "القواعد" في الغالب هي عادات غير شائعة 
وأسئلة أكبر. 


وفي عدد مذهل من الحالات تكمن القوة في العبث. فكلما كانت الأس ئلة 
Brine‏ و"مس_تحيلة". كانت الإجابات iSl‏ عمقا. isg‏ على سبيل المثال 
سؤالا يحب الملياردير ورائد الأعمال بيتر Jad‏ طرحه على نفسه وعلى الآخرين: 
"إذا كانت لديك خطة عشرية عن كيفية تحقيق (شيء U «(Lo‏ يجب 
أن تسأل نفسك: لماذا لا يمكنك Ul‏ تفعل ذلك في 1 أشهر؟". 


وبهدف التوضيح» يمكنني أن أعيد صياغة ذلك: 


"ما الذي يمكنك أن تفعله لتحقق أهدافك للسنوات العشر القادمة 
خلال الأشهر الستة القادمة لو كان هناك مسدس موحه إلى 
راسك؟". 


VI‏ لنتوقف. هل أتوقع منك أن تستغرق ٠١‏ دقائق لتتأمل ذلك ثم تحق_ق 
أح_لام عش ر س نوات خلال الأش_هر Gull‏ القادمة بطريقة مدهشة؟ US‏ 
لكنني أتوقع أن هذا السؤال سوف يفت_ح آف_اقك على مص_اريعهاء 
Lelio Glo‏ تش_ق الفراشة شرنقتها لتظهر بقدرات جديدة. والنظم 
"الطبيعية" الموجودة لديك لا تعمل عندما تجيب عن سؤال كهذا. cul‏ مضطر لأن 
تكسر قيودًا زائفة - كأنك تتخلص من جلدك - لتدرك أنك قادر على إعادة التفاوض 
بشأن واقعك برمته» وكل ما يحتاج إليه الأمر هو الممارسة. 


وأقترح ehde‏ أن تقضي Gag‏ مناسبًا مع أكثر الأسئلة التي تجدها سخيفة في 
هذا الكتاب؛ تلان دقيقة من التضفخ الواعي قد تغيرحياتك. 


وفوق ذلكء فبينما يكون العالم منجم ذهب ستحتاج إلى أن تحفر في رءوس 
الآخرين لتستكشف ترواتهاء والأسئلة هي الفئوس وميزتك التنافسية. وهذا 
الكتاب سوف يمدك بالذخيرة التي تحتاج إليها كي تختار منها ما تريده. 


تفاصيل تعرّز الأداء 


YV كنت أنظم جميع مواد الكتاب لنفسيء لم أرد نظامًا مجهدًا يتكون من‎ bue 
خطوة.‎ 


بل أردت فاكهة قريبة مدلاة ذات عوائد فورية؛ لذا تعامل Eo‏ القواع_د ال.واردة 
بين طيات.ه صغيرة الحجم ب-اعتبارها تفاصيل من شأنها تعزيز الأداءء ومن 
الممكن اذخالها ale‏ أكديرن دامج ت دري راقمرا هونا ملف الم هي 
aN. nau‏ الشخضية: المستؤليات القريدة: ال لكى تتفل حماست هة 
التقدم. 


ولحسن الحظ النتائج الفائقة لا تتطلب Logs‏ جهودًا فائقة؛ فالتغيرات الكبيرة قد 
تحدث بخطوات صغيرة. ولكي تغير حياتك جذرياء ليس عليك أن تخوض سباق 

ف شيل ا [asi‏ على :رة الدكتوزاف أو فد تقؤيم فك هاما ولكن الاق 
ا التي تواظب عليهاء هي ما تحدث كل الف_ارق) مث-_ال "تك_وين 
الفرق الحم_راء" ك_ل Y‏ أش_هرء وممارسة تأملات تارا Sly‏ والمواظبة علي 
الصوم المتقطع أو استخدام المكملات الغذائية مثل الكيتونات الخارجية المنشأ. 
وقد عرفت "الأداة" على نطاق واسع في هذا الكتاب» وهي تشمل الأعمال 
الروتينية: والكتب» وحديث النفس sbeol‏ والمكملات الغذائية: والأسئلة 
المفضلة: والمزيد والمزيد. 

ما القاسم المشترك بينها؟ 


فشي هذا الكتاب» بس تبحت ببشكل طب يعي عت عادات وتوصيات 
مشتركة: وهو أمر واجب chile‏ وفيما يلي نقدم لك بعض الأنماط التي ستجد 
بعضها أكثر غرابة من بعضها الآخر: 


٠‏ أكث ر مين 2۸۰ ممن حاورت هم يمارس_ون ش_كلا مما مين 
steele Mes lesa‏ 


٠‏ عدد مفاجئ من الذكور (وليس (SLY!‏ فوق سن الخامسة والأربعين لا 
توكاولوث محيية الإقطان أو يتن اولوت »ركنا بمرميظا لفاكت رمقل 


لمنارد فنا فلتوةة وعيالكولم جلادوىئنلك»:والجترالك ستائلي مكوستتال): 


.هناك كثك_ير ممن يس_تخدمون ج-هاز تش_يليباد للتبري_د والتدفئة 


poll وقت‎ 
Sapiens « Poor Charlie's Almanack يطرون الاعمال النقدية لكتب مثلء‎ ٠ 
وغيرها.‎ Man’s Search for Meaning . و‎ «Influence 


Steals‏ الس esses‏ اد pclae pile ssc‏ الحفاظ 
على التركيز. 


٠‏ جميعهم تقريبًا قاموا بشكل أو آخر بعمل "محدد" (إتمام مشروعات في وقتهم 
الخاص وعلى نفقتهم Vola!‏ تم عرضها على مشترين محتملين). 


٠‏ اعتقاد أن "الفشل لا يدوم" (انظر روبرت رودريجيز) على اختلاف صياغتها. 


e‏ كل ض_يوفي تق Ly‏ تمكن_وا من تح_ديد "نق_اط ض_عف" واض_حة 
في_هم وحولوه- ا إلى مريزات تنافس.ية هائل.ة (انظر Jol‏ شوارزنيجر). 
وبالطبع سأساعدك على الوصول لهذه النقاطء ولكن هذا أقل من نصف قيمة هذا 
الكتاب. وبعض أكثر الحلول المشجعة توجد في الحالات الشاذة. وأريد منك أن 
تبحث عن شخص كان عديم القيمة تشبه صفاته صفاتك الفريدة. وركز على 
الطرق غير التقلي_دية؛ مث_ل رحل.ة "شاي كارك" vp‏ عامل يدوي إلى 
poi‏ على اليوتيوب لمساهم في تاسيس SLS‏ بيعت بحوالي مليار دولار» _ 
وجميعهم يتسمون بالمتابرة» أو كما يصف مبرمج هندسي: "هذا ليس WS‏ 


ولكنها سمة!". 


اس_تعر بحري _ة» وك_ن متف_ردا «Epo oð‏ واص_نع بص متك الخاصة التي 
ادت عرد ده 


هذا الكتاب مائدة طعام - وإليك كيفية الحصول على أكبر استفادة منها 
القاعدة # :١‏ تخط بحرية. 


أريد منك Ul‏ تتخطى أي جزء لا يجذبك؛ فهذا الكتاب من المفترض أن 
تمتعك قراءته» 9.09 مائ دة طع_ام يمكن_ك الاختيار مما عليهاء ولا تترك 
نفسك للمغاناة. Old‏ كنت تكرة الجمينري::ف.لا تتناول ه» olga‏ مع 
باعتباره دلي لا يمكن-ك اختيار ما يناسبك tio‏ وهذه هي الكيفية Rae‏ كتبته 
بها. وهدفي sul‏ يعجب كل قاری ب *%0 منه» ويحب (AYO Qin‏ وألا ينس ىك 

فن ةفل سف الإطعلاف.. ولك الس ف بالتسودية للعلا كتين آل 
تى lowe‏ الف gall dy.‏ ونه Gl -cfaalle‏ النذين صنححوا هذا ESI)‏ نن 
الأشياء البارزة بنسبة ٥٠/۲۵/٠١‏ تختل_ف Vols‏ بالنس_بة لكل ش_خصء وه ذا 
هو ما يعجبن_ي فيه. 


ولقد تشرفت بوجود العديد من الضيوف في هذا الكتاب - أفض_ل أش_خاص 
فضي مجالات_هم - ال_ذين ص-_ححوا الص_ور الجانبية نفسهاء وأجابوا عن 
سؤالي "أي “٠١‏ عليك أن تبقي عليهاء وأي ٠‏ تتخطاها بالطبع؟". وفي 0 
كثيرة كانت اللد» 71 "التني.يجب cL gl‏ علي ها" فى بالضديظ ال + 
"الت -ي يجب تخطيها' ' لشخص آخر! فهذا الكتاب لا يناسب الجميع. a‏ 
من ك أن تتخطى أجزاء كث_يرة (Ono‏ وأن يدا ما تستمتع به. 

القاعدة # :Y‏ تخط ولكن افعل ذلك بذكاء 


بعد قول «SUS‏ دون ملاحظات قصيرة يسهل عليك تذكرها عن أي حزء تتخطاه» 
ويمكنك وصع نقطة صغيرة في زاوية صفحة ماء أو إبراز عنوان بلون واضح. 


لعل الأجزاء التي تتخطاها حول موض_وعات أو أس.ئلة معين-ة تمث_ل 
يقنها عمئ اء وعودق الوجاعة. اومس كلات لم تحل في خياتك د كان هذا 
بالضيظ ما حدق casi‏ 


وإذا قررت أن تتجاوز جزءا ماء فدونهء وعد إليه في 99 gov‏ وسل نفسك: 
"لماذا تخطيت هذا الجزء؟". أيبدو أدنى من مستواي؟ أيبدو أصعب من اللازم؟ 
وهل توصلت لذلك بعد تفك_يرء أم أنه انعك_اس laui olya‏ ع_ن 
أبوي_ك وآخرين؟ في كثير من VL‏ ترجع معتقداتنا "الخاصة" لغيرنا ولسنا 
نحن الأساس. وهذا النوع من الممارسة هو الكيفية التي شكلت نفسك بهاء 
بدلا من محاولة اكتشاف نفسك. ولاكتشاف النفس أهمية كبيرة» ولكن في 
أغلب الأحيان يكون الأوان قد فات. فهي مرآة خلفيةء وأنت تصل إلى الوجهة 
التي تريدها عن طريق النظر إلى الزجاج الأمامي. 


كنت أقف مؤخرًا في ساحة مونج بباريس» في ركن منعزل على نهر 
cul‏ في رحلة مح الكتايدة الابسذاعية قي الأكاذيم ىة 
الأمريكي_ة بباريس. فهذبتني pw‏ يدة جانيًا وشن القن عما S‏ 
توص يله من هذا الكت_اب. ف في جوه_ره. وبعد توان» دخلنا جميعا في حوار 
محتدم؛ حيث تحدث الحاضرون عن الطرق الملتوية التي أحضرتهم بها إلى هناك 
في ذلك اليوم. وكان لكل شخص تقريبًا قصة وراء رغبته في الق_دوم إل_ى 
بتارسن اس مرت لسيتوات: وک بق اللات :من ١‏ ؟ إلى دعاق 
ولكنه افترض استحالة حدوث ذلك. وبالاستماع إلى حكاياتهم: أخرجت ورقة 
ودونت إجابتي عن سؤالها. وفي هذا الكتاب - في صميمه - اردت ان اوصل ما 


chl‏ مهما كان تعريغك له يمكن تحقيقه إذا جمعت العادات 
والمعتقدات الصحيحة والمجربة على ارض الواقع. 
هناك شخص Seb l‏ نسختك من "النجاح" Lö‏ وفي كثير من الحالات, 
فعل كثيرون Ea‏ ممائلا. وقد تتساءل: ولك_ن blo"‏ عن أول محاول_ة 
لاس_تعمار المريخ؟". لا تزال هناك طرق لعمل ذلك. وانظر إلى sly‏ 


مستعمرات من أنواع «s>‏ انظر لأكبر القرارات في حياة روبرت موسيس 

)قرأ( The Power Broker‏ » أو ببساطة ابحث عن شخص تقدم dees)‏ 
اش_ياء عظيم_ة كان محك. وما علي ها بالاس_تحالة فقي وقت_-ها (مث_ل 
وال-ت ديزن_ي)؛ ف_هناك ص.فات وراتي_ة مش تركة يمكنك استعارتها. 


الأبطال الخارقون من وحهة نظرك (القدواتء الأيقونات, 

والعمالقةء والمليارديرات إلخ ) كلهم أخطاء ووصلوا بنقطة قوة 
واحدة أو اثتنين لأعلى مستوى. 

Se قاط‎ sans وتكلوقاة غير كاملة الضقات . وتجاحك لا ورج لعدم‎ calls 
خاصة بها.‎ isle وإنما لأنك تكتشف نقاط قوتك وتركز على تطوير‎ «hd 
ولإيضاح هذه النقطة, تعمدت تصمين جزاين في هذا الكتاب يجعلانك تقول‎ 
في نفسك: "واو: تيم فيريس فوضوي. بحق السماء كيف يحقق أي شيء‎ 
نن يتا عنهاء‎ bg لا‎ oul 6.3) 20 في حيات_ه؟". وك_ل إنس_ان يخ_وض‎ 
وأبطال هذا الكتاب كذلك أيضًا؛ فكل إنسان يخوض معركته الخاصة. لذا ع"‎ 
١ نفسك بذلك.‎ 


basai الفلاحظات المؤةة عن‎ as) 


هذا الكتاب مكون من BOW‏ أجزاء: الص_حة»ء ögla‏ 
والحكم_ة. وب_الطبع هن_اك ت_داخل Jl‏ بين اجزائ_ه؛ bi‏ لتوقف 
بعضها على بعض. وفي الواقع. يمكن التعامل مع الاجزاء dW!‏ كعم_ود 
تلاث_ي الق.وائم balay‏ علبى توازن الحي_اة؛ ف_المرء يحت_اج إليها 
o>‏ لتحق يق أي نجاح أو سعادة مستمرة. و"الثروة" في سياق هذا 
الكتاب» تعني أكثر مين مجرد المال؛ فهي تمت_د إلى الوفرة 
في ال وقت,. والعلاقات. والمزيد» وغيرها. 9909( eal‏ من 
کت ب اعم ل أرب_ع Wlel yw‏ فق ط قي الأسبوع 1 « 9 The 4 Hour Body‏ « 
و The 4-Hour Chef‏ هو sly!‏ صناعة تلاتية مقتبسة من مقولة بنجامين 
فرانكلين الش_هيرة: "الخل_ود إلى الن_وم shee‏ والاس_تيقاظ 
مبك_راء يجعلان المرء معافي, وغنيًا . وحكيما". ودائما ما يسألني الناس: 
bL"‏ كنت gaiw‏ في OLS‏ اعمل أرب_ع سباعات فق ط قي الأسبوع لو 
أع-دت كتابت-ه مج_ددًا؟ كيف عساك تحدّثه؟". كذلك Theg GES go Jll‏ 
.4-Hour Body‏ و . The 4-Hour Chef‏ يحتوي هذا الكتاب على اغلب 
الإحابات للأجزاء الثلاثة. 


المقولات الممتدة 


قب_ل ت_أليف هذا الكت اب» اتص_لت بمايسون كوري - مريؤلف Daily‏ 
Rituals‏ الذي يستعرض طقوس ai ١1١‏ أمثال فرانس ك.افكا 
وب-ابلو بيكاس.وء وس ألته عن Jual‏ قرارات.ة المتعلقة بالكتاب» فرد ALB‏ 
"[أنا] أترك ضيوفي يعبرون عن prsil‏ ھم ق_در المستطاع» وأظن أن 
هذا sal‏ الأمور التي أحسنت القيام بها. وفي كثير من الحالاتء لا يكمن 
السر في تفاص-يل روتين-هم أو عادات_همء: بق_در مما يكم_ن ف_ي 
كيفي_ة تحدثهم "ic‏ 

ودذه ملاحظة AoD‏ وهي بالض_بط الس_بب وراء فش_ل "أغلب كتب 
المقولات" في ترك Feat‏ حقيقي. 

is‏ على سبيل المثال مقولة مثل: "ماذا يوجد على الضفة الأخرى من 
الخوف؟ لا شيء" لجيمي فوكس. إنه سطر لا ينس_ى» JJag‏ تخم_ن 
Gol eles jeoll Sec‏ ؤراءة: ولكدودي اتخوىع أك ole‏ :خلال goal‏ 
ولكن ماذا لو جعلته لا ينس ى بتض_مين تفس ير ج يمي لس_بب 
اس_تخدامه هذه الحقيقة كي pla‏ أولاده الثقة بأنفسهم؟ إن اللغة 
والسياق الأصلي يعلمانك كيفية التفكير مثل أصحاب الأداء العالميء لا 
اجترار المقولات وحسب؛ وهذه هي المهارة الشاملة التي نهدف إليها. 
وللوصول لهذه الغاية, سوف ترى الكثير من المقولات الممتدة والحكايات. 
ومن حين لآخرء أميز أسطرًا بخط عريض داخل المقولات: وه_ذا لتأكي_د 
أهمية ذلك مت وجهة تظرئة لا b aaga‏ الضيف. 


كيفية قراءة المقولات - نقاط صغيرة 


...= جزء من الحوار محذوف 
ركلعات en‏ توس = معا وماك [ضافة لست ج eyo‏ ا اه 
تكون ضرورية لفهم ما يتم gl Jolu‏ ما هو متعلق بالمعلومات أو التوصيات 


sae 
ape المفولات قاط‎ Sells كيفية‎ 


لقد صدم واحد من ضيوف تسجيلاتي» وأيضًا واحد من أذكي الأشخاص 
الذين أعرفهم - عندما أريته هذا النص. قال لي: "يا إلهي! عادة ما Gol‏ أن 
أرى نفسي رجلا ESS‏ إلى حد Lo‏ ولكنني أستخدم أزمنة الماضي والحاضر 
والمستقبل كما هي؛ وهذا يجعلني Cue oul‏ تماما". 


oll قد تك_ون ش_ديدة الس.وء. ولق د قرآت نص وصي‎ Yoo Yall 
ولذا عرفت كيف قد يكون ذلك سيئا.‎ 

Eps‏ ت-أجج العاطف.ة؛ قد يُضِرب بالقواع_د النحوي.ة عرض الحائطء 
وتستبدل بها بدايات Las‏ وعبارات ناقصة. وكل إنسان يبدأ Bac‏ هائلًا من 
الجمل ب "و" و"لذا". وأنا وملايين من الناس نميل لاستخدام "وكنت مثل" 
بدلا من "وقلت", وكتير Lo‏ يخلط بين الجمع والمفرد؛ وهذا لا بأس به في 
المحادثات. ولكنه قد Jio‏ عائقًا في الصفحات المطبوعة. ولهذا صححت 
كن ا فن المقولا ت فى grey‏ الخالا ت cogs‏ التؤضية. وتوف مساحة. اومن 
باب اللياقة مع الضيوف والقراء على ح-د سواء. وق_د ب_ذلت 
قص_ارى ج_هدي كدي أحافظ على روح المقولات والمغزى منهاء Lig‏ أحاول 
ان اجعلها رائعة ومقروءة قدر المستطاع. وفي بعض الأحيان أجعلها سريعة 
وحرة كي أحافظ على الطاقتين الحركية والعاطفية للحظة. وفي أحيان 
أخرى» أبسط الصورة؛ بما في ذلك تلعثمي الشخصي. وإذا بدا لك أي شيء 
سخيفاء أو غير Alo Ss‏ فافترض أنه خطئي؛ فك JL‏ ش_خص في هذا 
SV pe SLES‏ وقد ب-_ذلت قصارى جهدي لأظهر US‏ 


الأنماط 


في حالة ذكر Squall‏ توصيات أو فلسفات معينة» فإنني أسجلها بين 
قوسين. وعلى سبيل المثال» إذا حكت جين دو حكاية عن أهمية اختبار 
الأسعار الأعلىء فقد أضيف" (انظر مارك أندريسين)"؛ OV‏ إجابته عن 
السؤال: "إذا wa>‏ لوحة إعلان_ات ف_ي أي Lele‏ فم_اذا س_تضع 
علىيها؟". لات أرق Glen NI‏ التق كوا ربتعم 


lel sol 


لقد ضمنت جرعات وافية من الفكاهة. وقبل أي شيءء إذا ظللت جادًا طوال 
الوقت. فسوف تمل قبل أن نصل إلى الموض_وع pa—pl‏ بح_ق. Glo‏ 
إذا بدا هذا الكت_اب Live liol Le‏ فقط بالإنتاجية ولا مكان فيه 
للفكاهة. فلن تتذكر Sow‏ القليل جدًا dio‏ وأنا أوافق توني روبينز في أن 
المعلومة دون عاطفة لا تعلق في الذهن. ULE Gaul‏ "ت أثير فون 
"S299‏ و"ق_انون الص_دارة ف_ي الإقناع" لمزيد من alol‏ ولكني 

وهو ما يقودنا إلى... 


الحيوانات الرمزية 


نعم الحيوانات الرمزية. لم يكن هناك مكان للصور في هذا الكت اب, 
sl Sug‏ نوعا ميت الرسسومات التوض-_يحية لأجعل الأمور ممتعة. 
ولكنها بدت قضية خاسرة: وعندئذ - بعد كوب أو أربغة من العضير - تذكرزت أن 
أحد ضيوفيء أليكس أوهانينان» يحب أن يسأل المستخدمين المحتملين: 
"ما حيوانك الرمزي؟". يا إلهي! وهكذا سترى خلاصة سمات حيوانية لأي 
شخص قد يسخر مني ويتظاهر بتصديقه. ما أفضل جزء؟ عشرات الأشخاص 
تعاملوا مع السؤال بجدية شديدة »> وقدموا تفسيرات مطولة, وطرأت عليهم 
تغيرات في سرعة نبضات القلب»ء كما قدموا مخططات فيين» وكان U—p‏ 
بين الأس.ئلة التي ان_هالت Lose‏ "هل مين المقب_ول 
استخدام مخلوق خرافي؟". "هل بإمكاني أن أكون Gli‏ بدلا مين ذل_ك؟". 


للأسدقء لحم Gaga‏ لدي الإلم_امزيسمات gee‏ الأنش vols‏ 
وقحت إخذار الكت اب ولك د المخطظات منت رة AWE‏ 


نقانق. وقي كت اب يتسم ببالتطبيق العمل.ي, تعامل مع هذه الأمور 
كأنها قوس قزح من السخافات/حقا؛ فالناس يستمتعون بها. 


محتوى ليس له شكل واضح» وفصول تيم فيريس 


في جميع الأحزاء. هناك أجزاء ليس لها شكل واضح خاصة بالض_يوف 
وبك lie‏ وهذه الأجزاء ت_هدف ف_ي الغ الب لتوسيع المبادئ 
الأساسية والأدوات التي ذكرها كثير من الناس. 


الروابطء والمواقع الإلكترونية» ووسائل التواصل الاجتماعي 


لقد حذفت أغلب الروابطء نظرا لأن القديم منها لا يسبب س_وى الإحب_اط 
pol‏ يع. وبالنس_بة لأي ش_كياء أذكره؛ ينبي افتراض أنن_ي اخترت 
كلمات تمكن-_ك osleul Up‏ بس_هولة على محرك جوجل او امازون. 
ويمكنك إيجاد حميع الحلقات المذاعة على الموقع الإلكتروني 

fourhourworkweek .com/podcast . 

فقط ابعث عن اسم wa pall‏ والتس_جيل الص_وتي المطولء 
وملاحظات zol JI‏ الكاملةء والروابط. وسوف تظهر لك الموارد كانها p>‏ 
ساخن في صباح yb‏ 

وفي كل الصفحات الشخصية الخاصة بالضيوف, ا إلى المك_ان الذي 
يمكن-_ك up‏ خلال ہ delal‏ مع هم عن طريق وس I‏ التواص_ك 
الاجتماعي مث_ل: تويترء وفيس بوكء وإنستجرامء وسنابشات» 
ولينكدإن. 


التوجيهات الخاصة بك - الأدوات الثلاث التي تتيح لك بقية الأدوات 


رواية Siddhartha‏ لهيرمان «Aiud‏ يوصي بها كثير من ضيوفي في هذا 
الكتاب. وهناك وجبة جاهزة محددة اكد عليها نافال رافيكانت عدة مرات في 
جولاتنا الطويلة على المقاهي. وبطل الرواية - سيدهارتا - وهو رجل دين 
يبدو کمتسول» يص_ل إلى E~ 9 uo‏ فشي حب امرأة ت دعی 
كامالا. ويطلب الزواج بها > فتسأله: "وماذا تملك؟". وبالمثل يس أله pele‏ 
مععروف: llo"‏ يمكنك Ul‏ تق_دم لها بعد أن عرفت؟". وك_انت 
إجابته ögla‏ في Leds‏ الحالتين» ل ذلك ضمنت الحكاية الأخرى La‏ 
وفي النهاية daw‏ سيدهارتا على كل ما يريده. 

التاحر: BI..."‏ لم تكن تمتلك أي ممتلكات. فكيف يمكنك أن تعطي؟". 
سيدهارتا: "كل شخص pray‏ ما لديه. الجندي pray‏ القوةء والتاجر يقدم 
البضاعة» والمعلم يقدم odol‏ والفلاح يقدم i Vl‏ والصياد يقدم السمك". 
التاحر: "حستاء وماذا يمكنك ان تقدم؟ ما الذي تعرف ويمكنك ان تقدمه؟". 
سيدهارتنا: "يمكنني ان افكرء ان انتظرء ان gol‏ 

التاحر: "أهذا كل شيء؟". 

سيدهارتا: "أظن أن هذا كل ما لدي". 

التاحر: "وما فائدة ذلك؟ على سبيل المثال. الصومء ما الفائدة "Sain‏ 
سيدهارتا: "إن له أهمية كبيرة يا سيدي. إذا لم يكن لدى المرء ما ASL‏ 
يصبح الصوم هو أفضل شيء يمكنه عمله. على سبيل Jül‏ لو لم يكن 
سيدهارتا تعلم الصومء لاضطر لطل_ب المس_اعدة من الآخرين اليوم 
سواء منك أو من غيركء او في أي مكان؛ لأن الجوع يدفعه لذلك. ولكن 
كما مي Jel‏ يمك_ن لس.يدهارتا أن ينتظر ب_هدوء؛ فهو ليس 

قلي_ل ual‏ وليس-ت به dele‏ يمكن-هة الص.بر على الجوع لوقت 
«ob‏ بل والسخرية "aio‏ 


أفكر في SLE!‏ سيدهارتا كثيرًا بالطريقة التالية: 

" يمكنني أن أفكر": امتلاك قواعد جيدة لاتخاذ rola hal‏ لاك 

ali uul‏ جيدة كي la_e hi‏ على نفس-_ك وعل- ى الآخرين 
"يمكنني أن أنتظر": القدرة على التخطيط طويل المدىء iT‏ الألعاب 
التي تستغرق وقنًا «gb‏ وعدم تبديد مواردك. "'يمكنني أن "pool‏ القدرة 
على تحمل olea‏ والمصائبء وتدريب النفس على التحمل والجلد والقدرة 
على تحمل PV‏ 

وه_ذا الكت_اب س_وف يس_اعدك على تنمي-ة هذه الجوانب جميعا. 
لقد الفت هذا الكتاب GY‏ الكتاب الذي اردته دائما طوال حياتيء واتمنى ان 
تستمتع بقراءته قدر استمتاعي بتأليفه. 


تحياتي, | 
تیم فيريس باریس فرنسا 


الو TAN‏ 
الصحة 


"عن-دما أتح-رر مما أن ا عليه. س_أصبح lp‏ يمكنن_ي أن 
أكون "ade‏ 

لاو تزو 

"ليس مقياسًا للصحة أن تجيد التكيف مع مجتمع مريض لأبعد 
الحدود". 


"في jol Gulp!‏ هو pol‏ وأنت على حال أفضل". 


ل جودي فوستر 


أميليا بوت 


آنا المت لاقوت ولا weg te sus I‏ جد جا قى تحمل المعاناة 


i Pil‏ يهنا 
)تويت 
@AMELIABOONE, AMELIABOONERACING.COM)‏ 
توصف بأنها "مايكل جوردان سباق الحواجز", وتعتبر أفضل لاعب ة 
سباق حواجز على مس_توى الع_الم. ومن_ذ ب_داية ممارستها 
لهذه الرياضة. حققت اكتر من Ye‏ انتصارًا واعتلت O*‏ منصة تتويج. وفي ple‏ 
۲ في مسابقة التحدي الاقوی على مس_توى الع_الم؛ ara‏ 
اس_تمرت TE‏ س_اعة (قطع_ت خلالها مسافة ۰ Vo‏ واجتازت ٠‏ 
(Geb‏ خاضت Ll‏ بأكمله وتفوقت على أكثر من is ٠‏ م وكان 
apio ٠‏ من الذكور. والشخص الوحيد الذي تفوق bale‏ انهى السباق قبلها 


ب_-ثماني دقائق فقط. ومن انتصاراتها العظيمة بطولة العالم Sli‏ 

سبارتان» وسباق سبارتان إليت بوينت سيريزء وهي الوحيدة التي فازت 

ثلاث مرات في مسابقة المُتحدي الأقوى على مستوى العالم ,5١١(‏ 

(T+ 10 «Y* VE‏ كما فازت ببطولة العالم عام ٠١١5‏ بعد A‏ أسابيع من جراحة أجرتم 
في ركبتهاء كما انوت سباق D-‏ ريدس olo Y‏ وي J_ psi‏ 

محامية polgu‏ كامل في شركة «bl‏ وتمارس gal‏ السريع (تأهلت لسباق 
ويسترن ستيتس * 1°( في وقت pels‏ الحيوان الرمزي: سمك الشبوط 


٠ما‏ الذي قد تضعينه على لوحة إعلانات؟ 
"لا tol‏ يدين لك باي شيء". 


٠‏ ما أفضل ما اشترته Lol‏ ب ١٠١١‏ دولار أو أقل؟ 
ض.مادات Bylo‏ بعس_ ل Lawl‏ فل_دى أميلي_ا ن.دوب حول كتفيها 
وفي ظهرها جراء إصابتها بجروح من أسلاك شائكة. 


٠‏ أفضل الكتب الملهمة أو التي توصي بها؟ 

of Leaves‏ 101156آوهي الرواية الأولى لمارك دانيلويسكي: "هذه رواية يجب 
أن تحتفظ بنسخة ‘lpo‏ ؛ حيث تحتوي غل أجزاء بس وف تحت_اج إلى 
قلب_ها ر Ll‏ عل ی عقب كي تقر Lol‏ . وهن_اك ص_فحات معين_ة 
وأننت تقرؤداء 995.4 في دائرة. .. al‏ كتاب يمثل تجربة حسية كاملة". 


نصائح أميليا وطرقها 


٠‏ حيلاتين قابل للذوبان في الماء + مسحوق حذور اللفت: 

كنت أستخدم الجيلاتين لعلاج بعض الأنسجة الضامة فيما مضى؛ ولكنني 
لم أستخدمه على الإطلاق لوقت طويل OV‏ الجيلاتين يص_بح ملمس-ه 
ys pl‏ بنا فو الیو وین Sie‏ حلظة تو رارف sal‏ ات فيليا نمف 
حلقي ومفاصلي عندما عرفتني على ماركة حريت ليكس القابلة للذوبان 
في الماء WIS)‏ العلامة الخضراء)ء التي تمتزج بسهولة ويسر. أضف ملعقة 
كبيرة من مسحوق جذور اللفت مثل مسحوق بيتإليت كي تتجنب أي طعم 
لأرجل العجل المستخرج aio‏ هذا الجيلاتين» وهي حيلة جديدة تمامًا. 
وتستخدم اسلا collin Sgro‏ فل ads Slaw‏ القذريت ا tage‏ د د 
قدرقها على التكفل) ولكنتى aul‏ اف اده اک igs‏ ؛ فأنا أس_تخدمه 
قي ص_نع الت ۔ارت» وحل وی padl‏ منخفض-_ة النشويات, وعندما 
شتفي تيم الشمين Malis‏ السكريات. 


٠‏ أداة رومبل رولر: أتعتقد أن أداة رومبل Jo‏ أشبه بعجلات السيارات 
الوحشية. لم تفدني هذه الأسطوانات الإس_فنجية GHGS‏ ولك_ن أداة 
التعذيب هذه كان لها wile‏ إيجابي فوري على شفائي (كما أنها 
تساعدك على النوم إذا ما استخدمتها قبل النوم). تحذير: ابدأ ببطء. لقد 
جربت أن أقلد أميليا وقمت بالتمرين ٠١‏ مرة في Jal‏ تدريب ليء وفي اليوم 
التاليء > شعرت كانتي Giese‏ فی كيس po‏ 059 ا تسر دين 


لبضع ساعات: 


sal! نمرير قدمك أعلى كرة حولف على الأرض كي تزيد مرونة‎ ٠ 
ميت ممارس.ة رياض_ة اللاكروس. وصع‎ Leva; as] قطعا هذا‎ LEE ركبتي‎ 
all ان صرب هيت‎ Ag cae الارضن أسفل كزة الول‎ Ble م‎ 


+ كوتسييت؟ كاز ادرت sic‏ إضابة الخو اللىي yur Op‏ مك 
عد جرا آرت هان عر کت ها اس دهت اما Lid‏ الجوار 
الرياضي بسيط التأثير لتحافظ على قدرة قلب_ها وأوعيت_ها ال_دموية 

asipi poll s_ Jo‏ لبطولية المتهدي الأقموى قبي العالم 
Scale‏ قعارت و هاعد Bile‏ اس انع من Scull ghoul‏ أحرنيها 
قي lacus,‏ ويع-د ك_يلي ستاري من اكبر المعجبين بهذا الجهاز. 


٠‏ العلاج بالإبر الجافة: لم أسمع بهذا من قبل حتى التقيت أميليا.(في 
جلسة الوخز بالإبر)» الهدف هو ألا تشعر بالإبرة Lol‏ فبي الع_لاج ب الإبر 
الجاف-ة فتغرس الإبرة في عضرلات البطن وتحاول أن تجعلها تهتز, 
والاهتزاز هو الشفاء. وهو يستخدم لعلاج العضلات المشدودة والمنقبضة: 
ولا تترك الإبر في الجس_د. إن لم تكن تتل_ذذ بتع_ذيب نفس_ك» 
فلا gazi‏ للعلاج بالإبر على عضلات السمانة. 


٠‏ الساونا لزيادة القدرة على التحمل: لقد وجدت أميليا أن استخدام 
الساونا يحسن قدرتها على «fos!‏ وهي فكرة أك_دها الكث-_ير من 
الأبطال الرياض_يين» ومين بين-هم ديفي د زابريسكي؛ الذي فاز Ughy‏ 
سباق الزمن بالولايات المتحدة سبع مرات. وهو يعتبر الساونا Wy‏ عملي 
أكثر لتدريبات تحفيز الجهاز التنفسي في الأماكن المرتفعة. وفي سباق 
تور دي ف رانس لهام ۵٠٠۲ء‏ فاز دي .ف بالمرحلة الأولدى مين 
الس_باقء واص_بح اول امريكي بف_وز ب_المراحل JJ S09‏ 
السباقات الكبرى الثلاثة. وقد تغلب على لانس أرمسترونج ب_دقائق؛ , 
حيث سحل مع_دل س_رعة 05.111 ك_يلومتر في الساعة (!). وانا 


الآن أستخدم الساونا أرب مرات على الأقل ك_ل أس.بوع. ولتهديد أفض ل 
البروتوكولات» س_الت ضيفة اخرى استضفتها في برنامجي وهي روندا 
بائريك: ونج bobab]‏ بلى. 

٠‏ فيمن gow louc Sa‏ كلمة "ناحح"؟ 
"تربل إتشء مثال رائع [زلشخص نجح في التحول من بطل رياضي لمدير 
تنفيذي]؛ لذلك أفكر في بول ليفيك". 


He EEN موت اذل د زاوف ححون ندا رسن لتك ويدف‎ ES 
قبل المسابقات.‎ 


pod, ٠‏ القياسي في القفز المزدوج دون انقطاع (القفز مع تمرير أسفل 
قدمك مرتين في قفزة واحدة) EYT‏ وبالتالي فهي قادرة على إبهار كل 
ممارسي رياضة قفز الحبل. وما هو غير معروف لهم انها كانت بطلة في قفز 
الحبل على مس_توى الولاي_ة في الصف الث_الث. وما لا )0.0992 
lage‏ أيضًا ؛ أنها توقفت عند SYY‏ قفزة مزدوجة لأنها كانت بحاجة إلى 


التبول لدرجة أنها بللت سروالها. 


٠‏ أميليا تعشق ممارسة الركض تحت الأمطار وفي الصقيع؛ لأنها تعرف أنها 
تخوض سباقاتها في الخارج. وهذا مثال على "التدرب على أسوأ 
السيناريوهات المتوقعة" كي تصبح أكثر إصرارًا وجلدًا. 


aie‏ موهوبة وكانت ضمن مجموعة جرينليفز بجامعة واشنطن بسانت 


الدكتورة روندا بيرشيافيل باتريك 


كانت الدكتورة روندا بيرشيافيل باتريك؛(تويتر/فيسبوك/إنستجرام: 

@FOUNDMYFITNESS, FOUNDMYFITNESS .COM ) 

تعمل مع شخصيات بارزة امثال الدكتور بروس اميز؛ مخترع اختبارات اميز 
للطفرات الجينية والعالم رقم ثلاثة وعشرين من حيث الإبداع في كل 
الفجالات فيما بين 1910/9 إلى ١۹۸١‏ .كما أحرت الدكتورة بناتريك ق ارت 
سرريرية: وأبهانا على الشنيكوكة بمفهد شولك للدراسات الحيوية. 
فصلا عن أبحات دراساتها العليا بمستتيفئ سات GEN sso‏ الأطفاك: 
خيث ركرت على التسبرطات وأمراض الميتؤكونذريا LSI!)‏ المولذة للطاقة): 
والموت الخلوف اله ف see‏ تيتدوت الد وا نا Ra ice‏ 
تمك_ن فيت_امين د مين التحك_م في إنت اج الس_يروتين في الم_خ 
EN ee oJ‏ عت NN‏ للامطر a celal‏ 
وال فة الكيوات الور ةكت الوط 


أميرة الأسنان قد تنقذ حياتك gl)‏ حياة أطفالك) 


عرفتني الدكتورة باتريك على استخدام الأسنان في بنوك الخلايا الجذعيةء 
فإذا ما خلعت ضرس cb Jidl‏ او إذا ما فقد اطفالك اسنانهم اللبنية 
(التي تحتوي تحديدًا على تركيزات äle‏ من الخلايا الجذعية في لب 
السن)ء ففكر في اللجوء äs uid‏ مث_ل Bulow ouu‏ أو ناش_يونال 
دنت ال lo‏ لاب وراتوري للحف_اظ علي ها في وق_ت لاحق» 
وهذه الشركات سوف ترسل لطبيب الأسنان الخاص بك ملفا بكل 
hull‏ ثم تجم_د خلاي_اك الج ذعية باس تخدام 
النيتروجين السائل. وتختلف التكاليفء ولكنها تتراوح ما بين 1750 دولارا إلى 
١6‏ دولارًا سنويا لحفظها وتخزينها. ومين الممك_ن اس_تئصال الخلاي_ا 
الجهذعية المتوس_طة في وقت لاحق من لبابة الأسنان لإنتاج plas)‏ أو 
غضاريف أو عضلات» أو أوعية دموية... إلخ) او إحداث تغييرات ÙU LoS)‏ مع 
العص.بونات الحركي.ة لإص_لاح مش كلات النخ اع الشوكي». او ربما إنقاذ 
الحياة (من إصابات المخ الخطيرة) التي تستخدم موادك الخام الحيوية. 


الحرارة هى الضبحة الجديدة 


"التك_ييف الحم_وي" (أي التعرض المحس_وب للحرارة) قد يساعدك 
على رفع مستويات هرموت النموء وبالتالي تحسين قدرتك على 
التحم_ل كشيرا. وحالياء صرت أحص_ل عل_ى جلس__ات س_ اونا 
لمدة ٠١‏ دقيقة بعد ممارس_ة التم_ارين الرياضية أو تمارين الإطالة 
أربع مرات على الأقل أسبوعيًاء في درجة حرارة ٠۷٠-٠٠١‏ درجة فهرنهايت. 
على أقل 383« فإنها تقلل آلام ما بعد التمرين إلى حد كبير. وب_التركيز 
على التحم_ل وه رمون النموء إليك بعض الملاحظات من 
الدكتورة باتريك: 

٠‏ "أثبتت إحدي الدراسات أن الحصول على جلسة ساونا لمدة ١‏ دقيقة 
مرتين أسبوعيًا لمدة Y‏ أسابيع بعد ممارسة التمارين الرياضية زاد الوقت 
اللأزم للمشاركين: في الدراسة للخرى حتنى- الشعور sly‏ نة AT‏ 
مقارنة بما هو معتاد بالنسبة لهم. وقد صاحبت هذه الزيادة في معدل 
الركض في هذه الدراس.ة تح_ديد زي_ادة في كثافءة البلازمما بنس_بة 
0١‏ وزيادة في sac‏ خلايا الدم الحمراء بنسبة 5.0/". 


١‏ جلستا ساونا مدة كل منهما ١١‏ دقيقة في درجة حرارة /٠١‏ درجة مئوية 


vI)‏ درحة فهرنهايت) تفصلهما جلسة تبريد لمدة Ye‏ دقيقة ترفعان 
مستويات هرمون gol‏ مرتين عن المعتاد. فين كين EEN esa Ul‏ 
ob‏ مدة الجلسة الواحدة 10 دقيقة في درحة حرارة ٠٠١‏ درجة مئوية YY)‏ 
درجة فهرنهايت) تفصل بينهما ٠٠١‏ دقيقة من التبريد تنتج عن_هما زي_ادة 
في هرمون النم_و تص_ل لخمسة اض عاف.... وهرمون النمو يؤتر عامة 
على القدرة على التحمل لع ساعات عد ‘Gal aill‏ 


تيم فيريس: الحمام الساخن قد يزيد هرمون gol‏ إلى حد كب_ير عن 
المعت_اد. وك_ل مين جلسات الساونا والحم_امات الساخنة تظهران 
8545 كتيرة دى إقرار Vo pal‏ كين Sill‏ يلعب دوز مهما قف الام opel‏ 
وعادة ما Quel‏ في plo>‏ ساخن أو ساونا لحوالي ٠١‏ دقيقة» وهي فترة 
كافية لزيادة نبضات قلبي إلى حد كبير. ثم اجلس بضع دقائق بعد إفراز 
الدينورفين الذي عادة ما يجعلك منزعجا وترغب في الخروج (ولكن "ليس" 
لحد الشعور بدوار او صداع خفيف). وبوجه ole‏ استمع إلى كتاب صوتي 
The Graveyard Book „Lio‏ لنيل جايمان خلال الجلسة: ثم Syl‏ جسمي 
لمدة تت_راوح ما بین ٠۰-۵‏ دق_ائق باس_تخدام حم_ام ثل_ج eval)‏ 
حوال_ي VA‏ كيلو جرامًا من الثل_ج فقي مس_بح كب ير لأص_ل بدرجة 
الحرارة إلى 50 درجة فهرنهايت: ستجد مزيدا من التفاص_يل ف_ي 
ص_فحة (OA‏ وأشرب fio Flo‏ أو أفع_ل الأمرين معا. أكرر هذا الأمر 
من مرتين إلى اربع مرات. 


٠‏ أشخاص تعلمت الدكتورة باتريك agio‏ أو تابعتهم عن قرب خلال 
العام الماضي 

الدكتور بروس آميزء والدكتور ساتشين باندا (أستاذ apeo‏ سالك بسان 
دييجو بولاية كاليفورنيا). والدكتورة جينيفر دودن_ا (أس-تاذة الكيمي_اء 
الحيوي_ة والبيولوجي_ ا الجزيئي_ة بجامعة كاليفورنيا في بيركلي) 


كريستوفر سومر 
Ti‏ 
إذا كان أفضل من في العالم يدربون عضلاتهم كي يزدادوا قوة. فلماذا لا 
تفعل ذلك؟ 


كريس -_ ل توقر س gومر)‏ إنس-_ ل تجرام/ 
فيسبوك( @GYMNASTICBODIES, GYMNASTICBODIES.COM‏ : 
مدرف رياضى يتناف قي الفويق'الوطيف للات الةو للها 
ومؤسس جيمناستيكبوديز؛ وهو برنامج للتدريب اختبرت هة على ميدار 
الأش_هر الثمانية الس.ابقة ولا أقص_د المح_اباة. ونظرًا لكونه Gao‏ 
ش_هيرا GodLe‏ قمع روق عن سومر تحويل تلاميذه إلى أقوى وأعتى 
الأبطال الرياضيين في العالم. وطوال مشواره المهني الذي استمر Ble 5٠‏ 
دون الور رت سن ومز SLB Vs‏ عدت ]54 aig)‏ یی الت > 
نجاحات هة وإخفاقات عه - حت ى يتمك_ن ميت تحوي_ل Jabi‏ 
Suu] > oll‏ برت افخ رياضدي :متم ريز للابطال الرياضنيين aial‏ 
والمحترفين ..وقن Gl‏ ملا طا الدقيقة طوال أريفة عفوة الى اة als)‏ 


سترينث ترنينج للتمرينات الرياضية. الحيوان الرمزي: الصقر 


الجمع بين جيمناستيك سترينث تريننج وأكرويوجا نجح في إعادة تشكيل 
حسمي خلال العام الماضي؛ فقد صرت اكثر مرونة وقدرة على الحركة في 
اتجاوز عن شرح الكثير (كتمارين الثبات على اليدين jigol Jio‏ وس-تادلر 
uwy‏ هان_د ستاند) التي مين الأفض_ل أن Sj)‏ في_ديوهات أو 

ص ورا عن_هاء زان س_ وف أص_ف أكثره l‏ أهمية (بدءا من صفحة 
(CA‏ وستجد في جوجل خير معين U‏ 


less خفن تفاط‎ Ale, العمل‎ ie 


"إذا كنت تريد أن تصبح شجرة لاحقاء فإنه يجب أن تكون بذرة الآن". 
اشرت المدرب بذلك للمرة الأولى lotic‏ تذمرت من shy‏ التقدم الذي أحرزه 
في تمرين إطالة عضلات الكتف (تخيل ضم يديك معا وراء db‏ 
وأنت فارد ذراعي_ك, po‏ رفع ذراعيك دون تني خصرك). و lotic‏ 
يساورك slid!‏ اعمل على اكتر أوجه القصور التي تشعر بالحرج منها. وأكبر 
نقاط u‏ لعفي هدي تمررين إطال ة عض لات SJ]‏ ف 
وتمرين البريدجينج ارتكارًا على العضلات الصدرية للعمود الفقري )95 
ثني أسفل الظهر). وبعد تحسينها بنسبة ۰ طوال Y‏ إلى £ أسابيع - 
والتحول من مرحلة "إثارة vlae‏ مدربك" إل_ى "إض_حاكه" - Diis]‏ 
تماما مجموعة مين المش_كلات البدنية التي | لفكي لسنوات. ولتقييم 
أكبر نقاط ضعفك, اجلس بالقرب من شاشة عرض الحركات. من أقوال 
سومر: "نك لحت مسئولا عن الأوراق التي حصلت pale‏ ولكنك مسئول 
عن الوصول ly‏ حصلت عليه لاعلى مستوى". 


"المرونة" مقابل "الحركة" 


تم_ييز س_ومر ب-ين "المرون.ة" و"الحرك.ة" مو الأكث ر تحديدًا ووضوحًا: 
"المرونة" قد تكون سلبية: Lol‏ "الحركة". فتتطلب قدرتك على إثبات قوتك 


في مجموعة كاملة من الحركات» بما في ذلك أكثرها صعوبة. وانظر تمريني 
وجيفرسون Jas‏ و "نصل الرمح" الواردين من صفحة ۱۸-٠١‏ كمثالين 
للحركية؛ ويمكنك التعامل معها باعتبارهما "مرونة نشطة". ويعد تمرين نصل 
الرمح تحديذا W‏ واضحا؛ حيث يختبر "قوة الضغط" في تشكيلة لم يجربها 
أغلب الناس. 


الثبات أهم من الشدة 


"تمهل. wi‏ الحماس؟" . هذا هو التذكير المستمر للمدرب بأن تعديلات 
معينة تحتاج إلى أسابيع gl‏ حتى اشهر من التحفيز المستمر. وإذا اندفعهت 
فيهاء فسيكون جزاؤك هو الإصابات. وفي برنامج جيمناستيك سترينث 
تريننج» هناك خطوات تص_اعدية ممذهلة تحقق_ها بعد فت_رات 
طويلة xvas‏ دون lel‏ أي تق_دم. بعد س_تة أش_هر تق Gay‏ مرن 
ممارسة "تمرين "GUS J] Lgl‏ دون إحراز تقدم ملحوظ, ابدو كانني ضاعفت 
قدرتي على التحمل بين عشية وضحاها. وكان ذلك مفاجئا Glo‏ بالنسبة 


"الحمية الغذائية وممارسة التمارين الرياضية" JS"‏ وتدرب" 


يكره المدرب س_ومر حص ر اللياق_ة فدي "الحمية الغذائية 
وممارسة التمارين الرياضية" ؛ فهو یری أنه من المفيد أكثر pS, cdl‏ عل ى 
أن "ت_أكل وتت_درب". ف_الأولى Logs‏ جم_اليء والثانية دورها وظيفي. 
وقد لا يكون للأولى هدف واضح» ولكن دائما ما يكون للثانية هدقف واضح. 


أخفقوا في الإحماء! 


يصف المدرب Jal‏ ندوة له على الإطلاق لأشخاص بالغين غير رياضيين عام 
٠٠١‏ تقريبًا قائلًا: l‏ 

"حصلا على جميع هؤلاء الوحوش [رافعي Jal‏ 
متقدمين]ء وهم أقوي_اء. ح_اولت أن أقوم بمجموع_ة من تميارين 
إطالة العض_لات الأولية: وبعدض التمارين الت أمارسها على 
الأرض معهم. وكلما ازداد الرياضي Jy ög‏ بس رعة أكبر: قي 
تو ار ال ن واس Joes‏ ر ول اکان .وان نضعي الاموة 
على ا شا وکل ما ركرنا علو فية الب ت الملع ناث Siig:‏ رة 
على الدنزوك عل الأرض ارت ارا قلف pull By‏ اق فق طفع 
الحفناط غلك استقامة الركبتين: "وكا ذلك مالا فان سختهما لا تقويان 


على التحمل. ولم تفع_لا أي ش_يء ك_هذا مين Jud‏ (ولك_ي أري_ك) 
ميدى سوء AS Jl‏ خصصنا 10 دقيقة لإطالة العضلات. وبدون صعوبة او 
Sens Gaus‏ مويق إطالة Mean‏ و سام eos‏ داو ان ا ا 
في ذلك اليوم. وهذه الإطالة احتاجت إلى pais Acl yw‏ ف الس_اعة 
لإكماكنها. وك انث هناك اخس ام فلقاة في كل مكان. وكنت etl‏ كانت 
في فيتنام أو أصور فيلمًا عن الحرب. ونظرت لفريقي» ولسان حالي يقول: 
pac [Slo‏ اي أذعمك SOM‏ لد فش لوا فى cL pol‏ فلاف 
الاحماء ". 


لماذا يتمتع الأبطال الأولمبيون بعضلات ذراع ضخمة؟ 


See Ll‏ الأولمت تون ليسنت pos‏ عض لات ذراع 
مساوية لحج_م خص_رهمء ولك_ن هذا یود SJ]‏ ح۔د كب ير لتدريبات 
الذراع المفرودة؛ خاصة تمارين المولتيز. ولك_ن Say‏ الس_ماءء ك_يف 
يمك_ن ممارس-_ة تمرین المولت_يز كب داية؟ انا اس_تخدم ۵۰/0۰ 
تمرین رفع الانق_ال لتقلي_ل مقاومة وزن حسمي إلى النصف, وهو ما 
يشبه رينج تينج (باورمونكيفيتنيس) أو الجهاز العام "جهاز الأحلام" الذي 
يحب "جيسون نيمر" استخدامه. واجمع بين ذلك و"رافعات القوة"؛ حيث F‏ 
أرتدي قفازات معدنية تمكنني من ربط حبال الحلقة بذراعي ف_ي أي 
مك_ان بين الم_رفق WS Ug‏ وه-ذا يمكنني من استخدام مقاومتي 
التقدمية والبدء بالقرب من المرفق وص ولا إلى اليد. ولا يوج_د 
Lual‏ تمرين إلا في اوروباء ولك ن هناك تمارين مماتلة ل 
"يدربي ح_ديد" بالولايات المتحدة. 


¥ حركات يجب أن يمارسها الجميع 


JS تمرين حيغرسون‎ ٠ 


٠‏ إطالة الكتفين: رفع وتد als‏ ظهرك (وأنت واقف). أو الجلوس على الأرض 
والسير بيديك خلف فخذيك. 


٠‏ البريدحينج باستخدام العضلات الصدرية: ارفع قدميك بالق_در 
الك_افي كي تش_ عر بعظم الإطالة في -del‏ الظهر والكتفين, 
وليس اسفله. ويمكنك إبعاد قدميك عن الارض مسافة Y‏ اقدام. واحرص 


على أن تستطيع التركيز على فرد ذراعي_ك (وق_دميك إن أمك_ن) 
الات فرعت ها ال وال ر 


أهداف جيدة للبالغين الذين لا يمارسون الرياضة 


Gist الف‎ E دمت ل ال دورن‎ EE E 
القوة والحركة في تمارين فردية:‎ 

المبتدنون: تمرين جيفرسون كيرل ae‏ 

[lia 


lol‏ كل ما تحتاج إليه هو هزاز 


عرفني المدرب س_ومر على خب_ير ت_دليك Sab‏ روس_ي 
نص حني باس تخدام نمودج هيتاښشي مياجحيك وان_د ذي القابس 
الكهربي (وليس اللاسلكي) . ولم أشعر قط بهذه السعادة في رفع الأثقال. 
شكرًا يا فلاديمير! | 
أنا أمزح. في هذه الحالة. إنه مخصص لإرخاء العضلات المشدودة (أي 
العضلات المتوترة حتى إذا لم يكن ينيفي لها :ولتك فط ضع الفض ا 
على عضلة بطن ك (ولديس نق_اط الإدخال) لمدة ual ۲٠-٠١‏ والتي 
عادة ما تكون هي كل ما تحتاج إليه بالقدر المناسب من الاهتزاز. هل تشعر 
بالصداع؛ ogil‏ أم تص_لب الرقب_ة؟ ou]‏ رائ_ع لإرخ اء phe‏ مؤخرة 
الرأس. تحجذير: اس_تخدام jlag‏ هيت_اثي ماجيك وأنيت مستلق 
خارج المنزل قد sil‏ بنتائج سيئة lal‏ أو جيدة للغاي_ة. rcp Ube‏ 
في تفس ير س بب "التوت ر المفرط في العضلات" لديك وكما أخبرني 
أحد أصدقائي: "أعتقد أن لدى زوجتي المشكلة ذاتها..." 


الرياضي القوي 


تمارين فاعلية غير معتادة باس تخا ام وزن الجسم في أقل من ثمانية أسابيع 
عن اماع قصانة المدوت سوم ely‏ نميا لا تمد ف فق Desa ba‏ 


Coy‏ منها . حرب بعض تماريني المفضلةء وسوف تلاحظ بسرعة أن 
الرياضيين یستخدمون عضلات لم تكن تعرف حتى d59>90 lil‏ لديك. 
الزحف علي المؤخرة تمرين إحماء غير عادي 

استعار المدرب سومر هذا التمرين من رافع الأثقال دوني طومس_ونء 
الذي يس_ميه ozy"‏ على المؤخرة". ودون_ي "العم__لاق" أول 
ش_خص يحطم الرقم القياس_ي ف_ي رف_ ع الأثقال بإجمالي TI‏ 
كيلو جراما تقريبًا (تمارين بنش بريس + ديد ل_يفت + س-_كوات). 
ويهدف تم_رين Bel‏ عل ى المؤخرة لتحري_ك عض لاتك 
الأول ىة والعض له الو القطنوئ وال E‏ نه وون دى 
"الزحق الغاض_ب cS Jc‏ مؤخرتك". 

1. اجلس على سجادة gl)‏ حصى إذا كنت تتحمل ذلك). افرد قدميك أمامك, 
يمكن أن يلامس كاحلاك بعضهما بعضًا أو تباع_دهما قلي_لا. على أن 

يك ون ظهرك مف رودا. وأبق ساقيك معا هكذاء وهو وضع Ja"‏ 
الرمح". الذي سأعود aJl‏ لاحقًا في هذا الكتاب. 

2. ارفع Jol‏ لعظام الترقوة) كما في السكوات الأمامي. Ui‏ أرفع ۷۷ كيلو 
جرامًا وأستخدم ما بين ١5‏ إلى TV‏ كيلو جرامًا وأنا أمسك الكرة الحديدية من 
"قرنيها"» ولكن دوني يشير إلى ضرورة دعمهما من أسفل. 

3 أبق قدميك مستقيمتين (دون ثني الركبة)ء وسر على مؤخرتكء يميناء 
sed cas‏ تتا على الا ر عاد ها gal‏ ف ی 0 وخر 

4. اعكس اتجاهك. واقطع مسافة من Y‏ حتى 0.£ متر. هذا كل ما في الأمر. 


Jas جيفرسون‎ 


تعامل معه كأن_ه تمرين ديد ل_يفت محكوم مع تثب_يت 
القدمين وال رفع sb-‏ واقتب_اسا مين سومر: "تق_-دم بب_طء وص_بر. 
ولا تتس_رع» لك_ي يؤت_ي هذا الن_وع مين التم_ارين الحركية المدعمة 
بثقل ثماره. ولا تسمح لنفسك بان تنفعلء او تم_ارس التم_رين بطريق_ة 
ميكاتيكدوية؛ فاللخرك.ة الس لسة المحكوقرة :قي شر تضاح ap eid‏ 
cosa‏ الوتقاتي فو Ul‏ د مل وزة الجسم على العموة ولكن less; (iol‏ 
” كيلو عرامات, خالا صرت استخدم من ali‏ كلو جرامًا. وقد 
يفل هذاالتمرين مع_جزات مع عض_لات الص_در ومنتص_ف 
الظهرء وقدرتك على الحركةء فض لا عن تقويدة بطة الساق بفضل 
وضع نصل الرمح. عندما سألت المدرب سومر كم مرة يجب أن أمارس هذا 
التمرين قال لي: Lil"‏ تفعلة ad‏ ما نتتفس". بعبارة أخرف» .على اقل iad‏ 
تجب ممارسة تمرين جيفرسون في بداية كل تدريب اساسي. 

1. ابدا بالوقوف منتصبًاء مع ضم قدميك» وإمساك عمود go Jai‏ مباعدة 
ذراعيك بقدر كتفيك (الشكل (I‏ تماما io‏ تمرين الديد ليفت. 

he ul .2‏ ذقن_ك برفق على ص_درك (أبقه ك_ذلك طوال 
الحركة)» تم انحن ببطء للأمام مع تحريك فقرة واحدة في كل مرة؛ بدءا من 
فقرات الرقبة نزولا إلى أسفل (الشكل ب) . وأبق ذراعيك مفرودتين وعمود 


الثقل قريبًا من قدميك. انخفض حتى لا تستطيع أن تشد عضلاتك أكثر. 

وعندما تصبح اكثر مرونة. قف على صندوق Ll)‏ استخدم ص_ندوقا من نوع 

روج بل-يو). ب.هدف تمرير che yey‏ أس_فل أص_ابع ق_دميك. أب.ق 
ق-دميك متعام_دتين S-E‏ الأرض ق-در المستطاع» وحاول ألا تدفع ردفيك 

للخلف حتى تنخفض براسك أسفل خصرك. ; : 

3. عد لوض. ع ال_وقوف بب_طء. فق_رة فق رة. يجب ان يك_ون ذقنك اخر ما 

ترفعه ( الشكل ج) . هذا تمرين واحد. DS‏ حتى تقوم ب ه - ٠١‏ تمارين. 


الضغط مع الحلقة المتجهة إلى الخارج 


إذن Lop‏ أن تقوم ب ٠١‏ إلى ٠١‏ ضغطة منتظمة؟ رائع. أتحداك أن 
تقوم بخمس ة تم_ارين بس_يطة على ol glo‏ متخ هة إلى 
الخارج بش_كل ص_حيح من الأعل_ى (”وض .ع ("acl‏ وتخيل محورك 
يتحول من الساعة العاشرة إلى الثانية من القمة. 123 هذا التمرين دون أن 
تثني جسمك من أردافك, أو تحني جذعك للأمام. هذا يتطلب من العضلة 
العض_دية أن تعم_ل بق وة ش_ديدة pS‏ | تتطل_ب فرد الكتف_ين جحيذا 
من الأس_فل - هذه هي مش_كلتي. س_تكرهني ف_ي الب_دايةء 


تلم س_تشكرني بعد A‏ ابو اة وإن ل۔م تس -تطع أن تقوم بهذا 
التمرين ٠١‏ مرة. ففكر في البدء بال.دفع لأعلرى باس_تخدام 


ao glee‏ الي ع عرشي على E E‏ للمرة الأول 
والتسبة لتهارين الضقط احرص أن piss‏ وضفى قرد Acs‏ بالكافل 
وتني الكتفين كما هو وارد في صفحة YY‏ 

الحلقتان المعلقتان 


620 كنار عضت ان جت فلل خط pi bss‏ عض _لاتك اة 
المنحرفة وعض_لات الك_ف الم_دورةء التي تس_تخدم ف_ي 
السوقوف على اليدين وك_ل التم_ارين ف_ي aluo‏ الألع_اب 
الرياض_ية. وتخي_ل Jol‏ تن -هض فجأة من وص ع الاستلقاء Eol‏ 
ذراعي ك إذا كانت يداك تمس_كان الحلقت_ين طوال الوقت. وبمجرد 
ان يتسنى لك عمل التمرين Ts‏ مرة» ابحث على جوجل عن "تمارين رفع 
الدمبل على جانبك" وواصل تقدمك. 

1. اض_بط حلقت_ين Gay‏ تت_دليان على ارتف_اع op psd‏ رأسك 
وأنت خالسن على ANI‏ 


2. وأنت ul>‏ على الأرضء أمسك idle!‏ وأبق كعبيك sde‏ الأرضء 
اس-تلق» واف رد ذراعي_ك, وارف_ع ردفيك ع-ن الأرض. ركز على أن 
Jars‏ جسمك بالكامل زمن راسك إلى كعبك) مستقيمًا تماما d Jsi)‏ 

3. اجلس مستويا (وضعية نصل الرمح) حيث يكون راسك بين الحلقتين: واتخذ 
وضعية مزدوج البايسيبس. ويجب ان تحني جسمك من خصرك ومرفقيك 
بزاوية V+‏ درجة. الشكل (ب) 

4. تدريجيًا انزد usw‏ مك ناحية الخل_ف لأس فلء وك رر التمرين 
من O‏ إلى ٠١‏ مرة. 


تمرين مفية للغاية لأغلب «yall‏ وبدرك 499 فن الاس uf‏ تعضلات 
أكتافهم لا تتمتع بأية مرونة أو 899 في هذه الوضعية المهمة. 

1. أحضر بعض ناقلات الأثاث )0 إلى 10 دولارًا)؛ لكي تخلي الغرفة دون أن 
تعاس الأرضيات: 

2. احل-س قي وض ع المس_مار» وضع كعبي_ك على ناقلات 
الا نات الح ما فنا احذها معى لقف مام alal‏ 
الرياضية في الخارج). 

3. ضع يديك على الأرض بجوار فخذيك - فاردًا ذراعيك - وارف_ع فخ ذيك 
عت الأرض. وحاول ان تجع_ل جس_مك مستقيما تماما من كتفك 
وى كا تماقا كما فى gas‏ الحلفعين اله لفن 


4. سهل؟ الآن سر للأمام مرتكرًا على يديكء وادفع قدميك على الأرض. 
يمكن_ك ممارسنلة التمرين بالتحرك للأمام ثم الخلف. واهدف إلى 
مواصلة الحركة لمدة ه دقائق: ولكن لك مطلق الحرية أن تبدأ ب 1١‏ ثانية 
(سوف ترى). نصيحة: هذا التمرين طريقة رائعة لإخافة الآخرين خاصة IS]‏ 
قمت به بعد الساعة Y‏ صباحًا في أروقة الفنادق. 


وضفية نضل الوق 


عن_دما يس_خر أح_د أص_دقائي البل-_هاء من التم_ارين التي 
أمارسهاء أنصحهم بتجربة هذا التمرين» وعادة ما تنتهي بهم الحال بحالة من 
الذهول. 


yu el .1‏ في وضع المس-مار في منتص ف الغرف_ة. ف اردًا أصابع 


قدميك, وضاما قدميك معا. 

دضع كفيك على الأرص واقرة:ذزافيلة قك رهظ لصفا 

ol .3‏ جرب أن ترقع كعبيك من بوصة إلى 5 بوصات عن الأرض وهی تعادل 
تكرارا واحدا للتمرين أو "حركة". 799 ين wull‏ س_يعجزون تماما 
عن اداء التمرين وس وق تص_يبهعم حال ة ميت التجمد. ارف E-‏ ظهرك 
قلي ل وضع ديك بالقرب من فخذيك وركيتيك: حاول أن 2855 كعبيك عن 
a‏ تمر جرك بدك aes‏ الد الذي يمكتك مق تكرار التمزين من :6 ا 


LÍ تستند إلى حائط. ماذا حدث؟!‎ Gilg OV حسناء فجربه‎ EL a ff 


آسف» أنت لم تكن تقوم بالتمرين, بل كنت تتحرك جيئة وذهابًا فحسب. ps‏ 
بالتمرين وانت seco‏ الى الحخائط لكئ 1955 افيا مع hinds‏ 


تقو الت عل الان 


إذا لم تكن معت ادا ال_ذهاب لصٍ_الات الألع_اب الرياض_يةء 
فس_تجد هذا wy pill‏ ممتعًا/ش_اقا. Lol‏ أمارس ه لأن_هي به 
تدريباتي اليوميةء وأنصحك بأن تفعل الأمر نفسه» لأنك لن تجد نفسك قادرًا 
على ممارية اكدنفوين عدف اول لنوضة الوضعتة الى ت اناف 
الجدع "مجوى": f‏ 
gull‏ على کرھتی فظو ك واا ند قلق ر کن الان حاول Ol‏ 
تحمل فضلات طك رفي ,متتو (Sina‏ مقهرا جد مك مق SIN‏ 
بوصات عن طريق تقليص عضلات البطن وشغطها للداخل. سوف bales‏ 


على هذا الوضع طوال التمرين. غير مسموح بثني أسفل الظهر أو تغيير 
وضعك. 


الكتفان "متباعدتان ": : حافظ على وضع جذعك كما في الأعلى. الآن تخيل 

أنك تحضن عمودًا. الآن يجب أن تفرد كتفيك di>‏ وترجع عظم الصدر للخلف 
بقوة. قو g‏ عضلاتك بالحفاظ على هذا الوضع. بعد «SUS‏ دون أن تغير أي وضع 

مما سبقء ارفع ذراعيك 999 راسك قدر استطاعتك. تماماء OVI‏ يمكننا البدء. 
1. قف على يديك مستنذا إلى bile!‏ على أن تواجعهه. (الشكل |( 

2. بب_طء. سر بي_ديك مبتع_دا عن الح_ائط؛ وانزل بق_دميك على الحائط 
في الوقت نفسه (الشكل ب). أبق ركبتيك مستقيمتين وسر برسغيك» 

وهذه الخطوات يحب أن تكون بسيطة. 

3. احرص أن تصل بقدميك إلى أسفل الحائط في وضع الضغط لأعلى. (الشكل 
ج). صحح وضعك لتحقق التجويف والاستطالة القصوى. 


4. اعكس التمرين» واصعد الحائط من جديد» كي تعود إلي وضع الوقوف 2 
يديك. هكذا أتممت التمرين مرة واحدة يا صديقي. Jgl>‏ أن تكرر التمرين ٠‏ 
مرات» ولكن أوقفه قبل أن تلحق Do‏ كبيرا بعضلاتك, كما أنك قد تعرض 
وجهك SSW‏ إذا ما سقطت على الأرض بفعل الجاذبية. 


دومينيك داجوستينو 


ال دکتور دوميني ك "دوم" داجوس  _‏ تينو) تويت ر: 

@DOMINICDAGOSTI2, KETONUTRITION.ORG ) 

استاذ مشارك بقسم الصيدلة الجزيئية والفسيولوجية بكلية طب 
مورساني في جامع_ة جن_وب فلوري_داء وكب ير العلم_اء 
والب_احتين بمع_هد الإدراك البشري والآل_ي, Ips‏ انه مارس الرفع_ة 
المميت_ة بوزن ۲۲۷ كيلو ج راما ٠‏ مرات بعد ص یام استمر V‏ ایام 

إنه وحش - ولیس هذا مفاجتا - وهو صديقف مقرب للدكتور بيتر أتيا؛ ؛ صديقي 
الطبيب الذي استهلك "وقودًا "GL‏ بحثا عن أفضل أداء رياضي. وينصب 
التركيز الأساسي لمعمل "دوم" على تطوير واختبار طرق العلاج الأيضي؛ 
وتشمل النظم الغ_ذائية المول_دة للكيتون_ات» والإس.ترات الكيتونية» 
والمكم_لات الغ_ذائية الكيتونية لتولي_د كيتوزي_ة غذائية/علاجي_ة: 
وعق_اقير منخفض_ة owl‏ معتم_دة على عملي ة الايض. وجزء كبير 
من عمله مرتبط بطرق العلاج الايضي والإس_تراتيجيات الغ_ذائية لرفع 
الأداء والمث_ابرة لأعل_ى مس_توياتها قي البيئ_ات القاس_ية. 
وابحات_ه يدعومة مين مكت ب الابحاث البحرية» ووزارة 
الدفاع. ومؤس سات وهيئات خاصة. الحيوان الرمزي: القندس 


حقائق قل من يعرفها 


٠عام‏ 1990 تقريبّاء أهدى "دوم" جميع أصدقائه من الطلاب الذين يمارسون 
Gol,‏ رفع JYI‏ نسخة صوتية من كتاب توني روبينز. Personal Power‏ 


وبعد عامین» اتصل به اثنان ليشكراه على انه قد غير حياتهما. 


٠‏ بعد Jal‏ حلق.ة إذاعي-_ة لدي مع "دوم" باعت شركة ه ول فودز 
ماركت في المدينة سردينا معلبًا ماركة وايلد بلانت. 


هذه اللمحة قد تكون واحدة من اللمحات المتعددة التي ريما تنقذ حياتك. 
هي lad‏ غيرت حناتي: على هذا النحوء إنها تختلف :عن الضيغة المعتادة 
لكي تكون بمثابة كتاب تمهيدي مصغر حول جميع الأمور المرتبطة بفرط 
كيتون الدم. هناك الكثير من الحديث عن الحميات» ولكن المكملات الغذائية 
والصوم قد يتم التعامل معهما باعتبارهما أداتين منفصلتين؛ فلا حاجة إلى 
لحم مقدد أو كريمة مخفوقة. لس_هولة القراءة» بع_ض المف_اهيم 
مبس_طة قلي_لا للجم_هور العادي. ونظامي الغذائي الخاص الحالي مدرج 
هنا. 

Val‏ بعض الأساسيات 


٠‏ النظام الغذائي المولد للكيتونات كثيرًا ما يسمى "gus"‏ وهو نظام 
غذائي غني بالدهون يحاكي فسيولوجية الصوم. دا مخك وجسمك في 
استخدام الكيتونات (المستمدة مين الدهون المخزن_ة ف_ي الجسم 
أو المهض_ومة) لتولي_د الطاقة بدلا من سكر pl‏ (الجلوكوز) - وهي al>‏ 
تسمى كيتوزي ة. وقد طُور هذا النظام الغذائي LoL gui‏ ل_لاج 
الأطفبال المص_ابين بالص_رع» ولك_ن هناك oJ dy SS be yo‏ تتضمن 
حمية أتكينز. ويمكنك تحقيق الكيتوزية من خلال الصوم, أو حمي_ة 
غذائية أو كيتون_ات خارحي.ة: أو الجمع بينها. 


٠‏ كيف تعرف chil‏ في حالة كيتوزية؟ أكثر الطرق المضمونة هي 
استخدام شرائط اختبار pul‏ مثل بريسيشن إكسترا So]‏ تنتجها 
ش_ركة ابوت؛ فبإمكان_ه قي_اس الجل_وكوز ومس_تويات نس_ب 
Low‏ هيدروكس-_ي بيوت_اريت (BHB)‏ فقي الدم. وبمجرد الوصول إلى 0.* 
ميليمول. وهو تركيز يمكن اعتب_اره ف_ي حال ة كيتوزية uX‏ 
الش-_يء., اميل Yu‏ عور بزيادة الوضوح الذهني بتركيز ١‏ ميليمول أو 
أكثر. 


٠‏ المصدر الأساسيء الذي ستعود إليه: يتضمن أكثر lao‏ "دوم" 

المتعلق_ة ب_النظم الغذائية المول_دة للكيتون_ات التي يعود الناس 

yall‏ والأسئلة الأكثر تكرارّاء وخطط الوجبات» وهناك المزيد في موقع 
Ketogenic -diet-resource. com.‏ 

أن_ا ol‏ تعزيز كيتوزي_ة خفيف.ة إلى متوس.طة من أجل الصحة 


وطول العمرء وتتراوح من ١‏ إلى T‏ ميليمول". 


تيم فيريس: هذه المستويات تحمي الحمض النووي من alll‏ إلى جانب 
فوائد اخرى. 


لماذا أهتم بالكيتوزية أو المكملات المولدة للكيتونات؟ 


٠‏ إنقاص الدهونء وإعادة تشكيل بنية الجسم 
٠‏ احتمال قدرته على الوقاية من السرطان 


٠‏ استخدام أفضل للأكسجين: يمكن ل " دوم" أن يحبس أنفاس_ه 
بمق_دار ض_عف المدة الطبيعي-ة التي يس_تطيع أن يحبس أنفاسه 
فيها وهو في حالة كيتوزية عميقة( دقيقتان 5 : دقائق)وقد لاحظت الأمر 
نفسه. وفي الأساسء يمكنك أن تستمد المزيد من الطاقة من كل ذرة 
اکن عن طريق ايضية الكيتونات, وهذة الميزة في ما Jew‏ بعض أفضل 
ممارسي رياضة ركوب الدراجات يجربون حمية الكيتو. كما أنها تساعد على 
رفع الأداء لأعلى مستوياته؛ إذا ما انتقلت من مستوى سطح البحر إلى 
الجبال على سبيل المثال. 

٠‏ الحفاظ علي القوة أو زيادتها: في دراسة أجريت على VY‏ مش_تركاء 
Gol‏ "دوم" آنه حتدى رافع_و الأوزان المحنك_ون يمكن_هم الحف_اظ 
على قوت_هم وزيادت_هاء ورف ع أدائ‌ هم بعد أسبوعين من ضبط 
الكيتونات copy‏ واستهلاك من ZVO‏ إلى ZA.‏ من سعراتهم الحرارية من 
الدهون) مع مكمل MCT‏ الغذائي وزيت جوز الهند(. alo‏ من النشويات 
بمقدار YY‏ الى Yo‏ جرامًا «Ge‏ كما أن للکیتون ات Bale‏ 

bol ġo‏ لتقويض البروتين. وخواص مضادة للالتهابات. 


٠‏ مرض ليم: (تنبيه: هذه تجربة شخصية: وليست تجربة مزدوجة التعمية). 
بعد الوصول لكيتوزية عميقة (بالنسبة لي ۲ إلى 1 ميليمول) عن طريق 
الصومء ثم الاستمرار في اتباع حمية كيتو منخفضة السعرات لمدة Egaal‏ 
اختفت تماما أعراض مرض ليم رغم فشل الطرق الأخرىء وكانت Jol‏ 
طريق_ة أف_ادتني بعد اول مش_وار لي يع المض_ادات الحيوية. 
وقد اح_دت ذلك اخت_لافا LULL‏ والن_هار؛ فق_د تحسن ادائي 
الذهني ودرجة الوضوح ٠١‏ اضعاف. واظن ان هذا مرتبط بإعادة ali‏ مصادر 
الطاقة بإلخلايا وتأثيرات الكيتونات المضادة للالتهابات . وقد مر أكثر من عام 
ولم تعد الأعراض» رغم اتباع نظام سلوكارب دايت الغذائي غير الكيتوني 
منخفض السعرات. بنسبة ۹۰ من الوقت. 


لماذا أفكر في الصوم؟ 


يناقش "دوم" فكرة " الصوم التطهيري " مع زميله الدكتور توماس 
سيفرايد بكلية بوسطن. بالنسبة ل "دوم": "إذا لم تكن مريضا 
بالسرطان. وصمت من مرة إلى ۲ مرات سنوياء فقد تتخلص من 
أية خلايا تسبق السرطان قد تكون موحودة في حجسمك". وإذا 
كنت قد تجاوزت olo w- gyl‏ الس رطان واح_د مرن أربعة أمراض (انظر 
الدكتور بيتر أتيا صفحة 10( ستقتلك بنسبة ligo Ae‏ فإنها تبدو فكرة 
ذكية. 

كما أن هناك Ws‏ يشير إلى أن الصوم لمدة ۲ أيام أو أكثر - بعيذا عن 
التفاص_يل العلمي-ة - قد "يعي_د ش_حن" ج-هازك المناعي عن 

طريق إعادة soi‏ خلايا جذعية. ويقترح “دوم" صوم O‏ أيام من مرتين 
إلى Y‏ مرات سنویا. 

لقد plo‏ "دوم" V‏ ناض مت قبل» بينما كان يحاضر في جامعة u>‏ وب 
فلوري_دا. وف_ي ال_يوم V‏ دخ_ل المحاض_رة ونس_بة الجل_وكوز 

تت راوح بین Yo‏ إلى £0 ميليجراما/ديس_يلترء والكيتونات 0 ميليموك. 
وبعد SUS‏ وقبل ان يكسر dogo‏ دخل Alo‏ الألعاب الرياضية وأدى الرفعة 
المميتة بوزن ۲۲۷ كيلو جراما ٠١‏ مرات, ثم أتبعها برفع ٥‏ كيلو جراما مرة 
واحعدة. وقد اس.تلهم "دوم" فكشرة الصوم لم_دة V‏ أي_ام مرن جورج 
كاهيلء. وهو باحث بكلية الطب جامعة هارفارد. ولقد أجرى دراسة مذهلة 
نشرت عام 1١‏ > 2 حيث شجع الناس على صوم ۰ يوما. 

والصوم يجب الا يجعلك بائسا وضعيقا. وفي الواقع» قد يكون له تأثير معاكس 
تماما؛ ولكن دعونا نبدا بكيفية عدم القيام بذلك... 


OSC‏ ناو صوم ممت_د لي SV_pS‏ أخ_ير؛ فق د أهلكن_ي مرض 
ليم وقلل قدراتي بنسبة ٠‏ تقريبًا طوال 9 pol‏ وكانت مفاصلي rio gi‏ 
كتيراء لدرحة أنني كنت أحتاج من o‏ إلى ٠١‏ دقيبائق لأنبهض مين 
سيريركيء وس_اءت ذاكرتي القص_يرة لدرحة أت E‏ ف_ي 
sla yal Olea‏ أصيدقائي المفزيين. ولم تنجد الطرق الإضافية (والأدورة: 0 
العلاج بالحقن :..الخ) sas‏ لذلك قررت ol‏ أجرب استبعاد JS‏ هذه الطرق» يها 
فقي ذلك الطعاض و دعا هلف زرو تف من أ فضل يعن داك الهؤم الول بات 
المتحدة واتجهت إليها. 
كات plan‏ ال ام الف الأوليك وولا aoa Aull‏ ف ره ai‏ شرف طف 
في إحدى العيادات, وكان لكل شخص فيها غرفة وس_بورة. py‏ يك_ن 
sano.‏ ل الماء المقطلر E‏ الكديورا 


ls Legion US ploriwil ning E grees‏ كن مسموة 
بممارسية ual pill‏ الوياضسية : of‏ فة plsiJl oe sll aL oidis‏ 
alls pal‏ غد .دقن dodi‏ الات coke‏ الاما:شينيدة اا 
ظهريء ولازمت السرير في وضع مميت. وقال لي الأطباء إن هذا بسبب 
تحرر "السموم" من جسميء ولكنن_ي لم اص دق Ton JS‏ فاص_ررت 

عل ی إجراء تحلي_ل دم وكان تفسير pVVI‏ التي عانيتها Jawil‏ ظهري 
بسيطا > فقد كانت كليت_اي تت-ألمان ل وجود نسب عالي_ة IS.‏ ميت 
حم_ض البوليك. ولم يسمح لي بممارسة الرياضة Vo)‏ حتى المشي 
الخفيف). فشغرت ih‏ أتحول إلى الكيتوزية إلى الأبد. كان حسمي يحلل 
الأنسجة العضلية, حتى يحولها الكبد إلى جل _وكوز, وكان حم_ض 

الول اه و الوا اتاو ل ذلك loca‏ من كل ذلك اعا أن 
العرضى كات gous‏ لهم تن اول biol Lall‏ » فقعط ar pr ILE‏ 
الص :انميت ند ريا رجوالي: ١‏ 2 اا لای يسيب سو الالكتروليت وما 
aes‏ من SUL aul‏ كوليدية Jes)‏ راغ معدل حرا ت الات عد محاذلة 
النوم): gles‏ الرغدر من :ذلك لاحظت بعص المزانا. اخئفت CMS ino‏ جلدية 
لازمتني لفترة طويلة بعد بضعة أيام: مثلما اختفت آلام المفاصل. 

وفي صباح اليوم السابع .استيقظت على WI)‏ من حمى اشن دنات 
وكن-ت p_ fol‏ انويف أتن_اول كع-ك الفراولة(ص_-دقا). فمضغتها بقوة 
شديدة» حتى تمزقت لتتي. وسال pl‏ 

وكاس درف ضر كد م عل تل ون الح br wil | ste‏ ات ال 
2 وقررت أمرين: أن الصيام أمر مثير Ayla)‏ ولكن ليست هذه هي الكيفية 
الي اة ها قعل الام 


اننظر...]ذ5 ما pguall‏ الذى تمارسة؟ 


خلال العامين الأخيرين» اریت الكثير من تجارب الصومء معتمدا على العلم 
الحديت لا أقاويل السيدات (من قبيل أنك يجب أن تكسر صومك بكرنب 
مبشور وبنجر). صرت الآن أهدف لصيام Y‏ أيام كل شهرء > وصيام من O‏ إلى ۷ 
أيام مرة كل T‏ أشهر. وأتمنى لو أصوم من 5 logs ۰ -١‏ سنويا > ولكن 
الإحصاءات اثبتت ان هذا غير ملائم. 

وامت_دت أطول فترات ص_يامي إلى + أي ام وخ_لال هذا yal‏ وي 
حص لت على حق_ن فيت_امين C‏ و كسق کن مفر فرط الضغط (Y.‏ 

ed ela cg — pul bhp) Y dss 1+ LeU (ATA) مطل_ق‎ hé uó 
مس_حا ض_وئيا لقي اس کتاف_ة العظام يوميين إلى ” أي _ام‎ 
عند‎ BCAA مين الحمض الأميني‎ plg ٥ للمتابع_ةء وتن_اولت أي_ضًا‎ 
خلال التدريبات الرياضية. وبعد‎ a جرامات‎ Y وحوالي‎ gdl الاستيقاظ من‎ 


1 أيام من الص وم لم أفق_د Ul‏ مين كتلت_ي العضلية» على العك.س 
مما حدث معي في اول V‏ ايام صمتها؛ حيث خسرت حوالي 0 كيلو جرامات 
من عضلاتي. 

فما الغارق وكيف حدث؟ 

Nol‏ أدخلت كمية من BCAA‏ »> ومن ٠٠١‏ إلى سعر حراري من الدهون 
كل يوم خلال "صيامي". LG‏ تحولت إلى مرحلة الكيتوزية Epa‏ 99 
ممكن كي أتجنب فقد العضلات. وصار بإمكاني الآن عمل ذلك خلال 75 1 
ساعة وليس Y‏ - 2 أيام. وكلما دخلت نظام الكيتو. حدث التحول بسرعة اكبر. 
ويبدو ان هناك "ذاكرة عضلية" حيوية تتعل_ق بن_اقلات احادي ة 
الكاربوكس_يلات واش ناء أخرى معقدة؛ والصوم أساسيء وهو ما يجعل 
نظام الكيتو مطبقا بمس_تشفى جون ه_ويكنز للأطف JIL‏ ميع النوب_ات 
المقاومية للأدوية التي تبدأ مع الصوم. 

إليك طريقتي في صوم ۲ ايام كل شهر من عشاء الخميس حتى 
عشاء الاحد: 


٠‏ خط ط لإجراء مك_المات هاتفي-ة ل-يوم الجمعةء Sog‏ الأربعاء 


والخميس» ثم حدد كيف يمكنك أن تستغل وقتك عن طريق تخصيص 5 
اغالات دا xe Cale‏ قي 


فال اء ممكفضى الف وات فى OEN‏ ا مهداء وم الكمسن: 


٠‏ صباح أيام eol‏ والسبت والأحدء نم حتى وقت متأخر ق_در 
اس_تطاعتك. وال-هدف من ذلك أن pow auw‏ ب -أداء عمله als‏ 
عنك. 


, عند‎ MCT زيت‎ gl کون تات شاركينةة المنسش كا‎ R, 
استيقاظك من النومء ومرتين على مدار اليوم بفاصل ۲ إلى 5 ساعات. انا‎ 
منت_ج براين‎ Jio . (C8) استخدم منتج كيتوكانا وحمض الكابريليك‎ 
أوكت_ين. والكيتون_ات الخارحية تساعد على "سد الفجوة" من اليوم‎ 
الأول إلى الثالث التي قد تعاني فيها نقص النشويات. وبمجرد أن تدخل‎ 

Joso جس_مك,‎ Ug—0d الكيتوزيج ة العميق ة وتس_تخدم‎ A> yo 
استبعادها.‎ 


٠‏ يوم الجمعة (والسبت إن لزم (Yl‏ احتس بعض القهوة واس_تعد للس_يرء 
ولا تمك_ث فقي الم _نزل بعد الاس_تيقاظ من النوم لأكثر من ٠١‏ دقيقة. انا 


can ce‏ هن الماء الارة اوعض الليمون الیئ غير coh‏ كسا 


«JoU‏ وأضيف إلي عه قلي لا من الملح تجنبا للايتئاب أو 
للص_داع أو التشنجات» ثم eel‏ اشرت هذا في أثناء سيري وأجري بعض 
المكالمات - يمكنك أيضًا الاستماع للراديو. وبمجرد أن تنتهي من شرب الماء 
تخلص من الزجاجة أو اشتر زجاجة مياه جديدة. وأض_ف إلي-ها قلي_لا 
من المل e"‏ واس تمر قي السيرء « وشرب الماء. سر بخفة؛ ولا تحاول 
الركض بعنف, والسر يكمن في شرب الماء بصفة مستمرة. ولدي أصدقاء 
حاولوا الركض أو رفع الأثقال Loge‏ عنه» ولكنه لم يجد نفعًا لأس_باب 
لمن أش غلك lao‏ وقل_ت ل-هم: "جربوا الس_ير ay vas!‏ مع 
احتس-_اء كمي_ات كب_يرة مين shol‏ لم_دة 5-5 ساعات. أتحدى أنك 
ستصل إلى ٠.۷‏ ميليمول صباح اليوم التالي". واتصل بي احدهم صباح pol‏ 
التالي ليقول لي: "يا إلهي! وصلت إلى ٠.۷‏ ميليمول". 


٠‏ كل يوم ص_ومء لك مطل.ق الحرية أن تس_تهلك كيتون_ات خارجية 
أو دهونًا (مثل زيت جوز الهند مع الشاي أو القهوة) ad LpS‏ بح د أقص_ى 
5 ملاعق كب.يرة. Lo HS‏ أك-افئ نفس_ي ف_ي ن_هاية ظهيرة ك_ل 
يوم من أي ام الصوم بق هوة مثلجة مع قليل من كريمة جوز الهند. 
الحقيقة lai‏ أحيانًا أسمح لنفسي بتناول عبوة من طحالب النوري البحرية 


‘dol -‏ إنني أدلل نفسي للغاية! 


٠‏ اكسر صيامك ald‏ الأحد. واستمتع بذلك. بالنسبة لصيام log, ١5‏ أو أكثرء 
تحتاج لأن تفكر في ölel‏ تغذية نفسك بعناي_ة. ولك_ن عن_د الاكتف_اء 
بص_يام” أي_امء لا أظن أن Lo‏ تتناوله يختلف Bas‏ أنا أتناول شرائح 
orl‏ والسلطة» والتورت_يلا. وف_ي الن_هاية. ليس من المنطق_ي 
أن يتن_اول إنسان يتضور جوعًا الكرنب المبشور أو أي خضار آخر لينقذ نفسه 
من براثن ego‏ تتاؤل ما ترعت في تناوله. 


بمجرد أن تبدأ الكيتو. كيف يمكنك أن تحافظ عليه دون صيام؟ 
الإجابة المختصرة هي: تناول الكثير من الدهون )1.0 إلى Y.0‏ جرام JEU‏ 


ك_يلوجرام من (Juj‏ دون آي نش ويات» وكمي ة متوسطة 
من البروتین ١(‏ إلى 1.0 چرام لك_ل ك_يلوجرام من وزن_ك) كل 


كي وم. وس_وف نس_تعرض وجب "ol‏ 'دوم' ' المعت öəl—‏ .ويوميهة خ_لال 
دقيقة» ولكنن-ا س.نورد بع-ض الملاحظات المهمة ‘Vol‏ 


«الإكثار مين البروتين وتقلي_ل ال_دهون لا يج_ديان نف_عا؛ فكبدك 


سوف تحول الأحماض الأمينية الزائدة إلى جلوكوز وتمنع توليد الكيتونات؛ 
لذلك مظلوب تثاول دهون ZAN" anau‏ من شعرائك الحرارنة, 


٠هذالا‏ يعني أن logs ehde‏ تناول شرائح اللحم الدسمة؛ فتن_اول ص_دور 
cll‏ وح_دها سوف يحول Show‏ وبين الكيتوزي_ة» ولك_ن Jalos‏ 
u‏ دحاجة رع س_لطة خضراء ورقية تحتوي على كثير من زيت Ogi JT‏ 
والجبن الفيتاء وقلي_ل مين ق-هوة ماركة Bulletproof‏ (عل_ى س‌بیل 
المث_ال) سيبقيك في حالة الكيتوزية. واحد تحديات نظام الكيتو هو كمية 
الدهون التي تحتاج إلى استهلاكها كي تحافظ عليها؛ فحوالي “/٠١-١/١‏ من 
إجمالي سعراتك الحرارية يجب أن تستمدها من الدهون. وبدلًا من محاولة 
تضمين قنابل مين ال_دهون فقي جمريع الوحب ات (ق_المرء يمل Up‏ 
شرائح oq‏ والب_يضء والجب-ن مرة تلو اخ-رى). يحتس_ي "دوم" 
الدهون بين الوجبات (حليب جوز الهند - وليس clo]‏ - مع القهوة). ويضيف 
إليها ايس كريم". ستجد التفاصيل صفحة LY‏ 


حط دوم aio ul‏ ات الاليتتان:قه تنيت مقن گلات 
بالنس_بة لنس_بة ال دهون في الدم زفق د ت_رفع 

نس بة الکولیس_ترول الض-ار لأعل_ى مس۔تویاتھا) وب-دا یقل۔ل تن۔اول 
الكريمة والجبن. وقد شعرت بالامر نفسه. فمن السهل ان تتناول كمية كبيرة 
> من الجبن لتبقى في نظام الكيتو. فكر في حليب جوز Aroy-D.rigl‏ ) 
Pure Coconut Milk)‏ بدلا منها. "دوم" لا يشغل UL‏ بارتفاع نسبة 
الكوليسترول الض_ار فشي sdl‏ يادامت بقية مؤش_رات ال دم 
في نس_ب معقول _ة) ارتفك اع نس_بة البروتين المتفاعل 
(CRP)‏ 0)وانخف_اض i aa‏ الكوليس_ تروك المفيد... (HDL)‏ 

الخ .«(اقتباسا من "دوم": "اکت » ما ركزت علي ة هو 
تلان _ي الجلس_يريد. ISl-‏ ارتفع_ت Üu‏ تلاث_ي الجلس JU y-‏ ل-ديك, 
فهذا يعني أن جسمك لا يتكيف مع نظام توليد الكيتونات؛ فبعء_ض الناس 
Bayo‏ ا موري SCAU‏ اا يريد رغم ااي السعرات 

AL ul‏ الي فما ووا وهات فر على أن انظ ام العو 
للكيتون_ات لا يناس_بك... ف_هو ليس lols‏ غذائيا يناسب الجميع". 

كل هذا مجرد تمهيدء وإليك ما Ugly‏ "دوم" » وضع في اعتبارك انه 
يزن حوالي ٠٠١‏ كيلوجرام: 


الإفطار , 
5 بيضات (مطهوة في كمية كبيرة من الزبدة او زيت جوز الهند) عب وة 
س_ردين مغموسة في زيت الزيت_ون) ماركة؟/١‏ ) Wild Planet‏ 


عبوة محار) ماركة Crown Prince‏ ملحوظة: النشويات الموجودة في هذه 
المادة مستمدة من عوالق نباتية غير سكرية (بعض الهليون أو أي خضار آخر 
تيم فير يس: أنا و"دوم" نسافر ومعنا عبوات من السردين» المحار» وكمية 
كبيرة من جوز المكاداميا. 


"الغداء" 
SS‏ من الغداءء يتن_اول ' 'دوم' ' كمي ة كب_يرة من المكم_ل 
الغ_ذائي MCT‏ على jls‏ ال-يوم مارك_0115 Quest Nutrition MCT‏ 
Power‏ كما انه يعد cb]‏ قهوة مع نصف عبوة من الزبدة و ملعقة او اثنتين من 
مسحوق MTC‏ ؛ يحتسيها على مدار اليوم باحمالي Y‏ اكواب من القهوة. 


TR] 
"إحدى الخدع التي تعلمتها قبل تناول العشاء - الذي يعد وحبتي‎ 
التشوحية أن أبن اول طب فا فين الح اء + عنادة الخسن اء‎ 
أس_تخدم‎ LpS البروكلي يع الكريم_ة أو حس_اء الماش_روم.‎ 
ف: بهدلا فت الكريمحة الطبيعية‎ Salaun ll خلت یت خ دوز‎ 

وأخففه بقليل من الماء لكي لا تحتوي على كتير من السعرات الحرارية. 
وبعد تناولهاء تقل كمية الطعام التي أرغب في تناولها إلى النصف". وعادة ما 
abe‏ دوع ale‏ الا اک اام التسلطة ینعی که 
الخصوص من: 

لظ من الخحرافاف السات 

زيت زيتون خام ممتاز 

خرشوف 

أفوكادو 

زيت 

1 قليل من جبن الفيتا أو البارميزان . 

paul معقولية - عوال دي + هج راا وتال تاخ زا أو‎ dno 

الى ك أو الس يمك ووی دراک ها اكوا ع دف si)‏ 
ويزيد كمية البروتين في السلطة إلى ۸۰-۷۰ جراما إذا مارس الرياضة في 
PERT‏ 

بالإضافة إلى الس_لطة. ي_دخل "دوم" بع_ض الخض‌راوات 
الاجر كةو لسر عقر تر كد لم وك دو وال الوق 
ويطهوها في زبدة وزيت جوز الهند» وهو Sy‏ الخضراوات "غنية بالدهون". 


1 وصفة دوم آيس كريم لكيتو 
تحتوي وص_فة "الاي س ك ريم" الذي يعده "دوم" على plz ١٠٠١‏ 


من ال_دهون تق_ريبًا gl.‏ + ۰ س عر حراري من الك يتو المفيد. وبامکانه 

أن ينقذ يومك إذا ما افتقد عشاؤك إلى الدهون (ت_ذكر أن يتك ون 
۸۱0-۰ من إجم_الي سيعراتك الحرارية من الدهون!): ۲ كوب من 

الكريمة اللاذعة) Gel lol‏ مارك ة ( Straus Creamery‏ أو كريمة جوز 

الهند غير المحلاة ) وليس clo‏ جوز (ugl‏ 

١‏ ملعق_ة كب_يرة مين ك_اكاو الخ_بز المص_نع مين الش_يكولاتة الداكنة 

قليل من ملح البحر انا افضل Maldonas jlo‏ 

قليل من القرفة 

كمية صغيرة من الستيفيا) دوم يشتري الستيفيا بكميات كبيرة NOW8S jlo‏ 

FOODS ) 

اختياري: ۱/۲ VY-‏ كوب من العليقء إذا لم "pgs" Ugly‏ نشويات على مدار 

اليومء او IS!‏ مارس التمارين الرياضية. 1 f‏ 

يقل_ب جم_يع Ep‏ س_بق ليص_بح مخف وقا كث_يفا ويوض_ع في المجمد 

ليتخذ قوام الایس كريم. بمجرد ان يتجمد وتستعد JoJ‏ يمكنك تناوله 

مباشرة أو إدخال بعض الإضافات: 


٠إعداد‏ كريمة مخفوقة من D Z e +) dual dey SJ]‏ دهوتا)ء 
وقليل من الستيفيا. 


٠‏ إضافة ملعقة كبيرة من زيت جوز الهند الساخن (خاصة إذا احت_وى 

le‏ يك الفليق) وفرع الط طك اخس انا بانك تقفاو رانف 
الشيكولاتة المقرمشة اللذيذة. نظام الك_يتو ي_هدف تق ريبًا 
للوص_ول إلى ۲۰۰ جرام مين الدهون Logs‏ من وزن دوم ٠١١‏ كيلوجرام. 
وهذه الحلوى تمده بحاجته إلى ugal‏ كما أنها لذيذة. وزوجة "دوم" لا 
pl bs eas‏ ا Boe‏ للكيتوث انول ها Gay‏ 050 ا اوک 


نصيحة "دوم" للنباتيين 


i> وموك_ا الشيكولاتة رائعة‎ «MRM Veggie Elite Performance Protein 


إذا أخذت كمية صغيرة وخلطتها مع حل_يب جوز ال هندء وأض_فتها 
إلى نص_ف تثتملرة أفوك ادو وأض فت إليها قلي W‏ مت زيت جوز 
ال_هند ومكم ل MCT‏ ؛ ستجد هذا الخليط يحتوي ٠/الا‏ من سعراته 
الحرارية على دهون. ZT +g‏ من سعراته من البروتين» 29 ZV‏ من سعراته 
على نشويات". 


المكملات الغذائية الخاصة "بدوم" 


٠‏ مسحوق زيت الجليسريدات الثلاتية متوسطة الحلقات من كوييسست 
نیوترش_ن» ومس_حوق زي_ت جوز ال_هند مين كويستى نيوترشن. 


Kettle & Fire Bone Broth‏ ٠؛‏ ين ميرتين إلى Y‏ ميرات أسبوعيًا 


Idebenone : "‏ 99° منتج آخر أتناوله ]+ 5٠‏ ميليجرام] قبل التمارين الرياضية 

الشاقة. انا ارى ان Idebenone‏ صورة من الإنزيم المساعد 010 ؛ فهو XS!‏ 

قابلية للامتصاص ويصل إلى الميتوكون_دريا(الخلايا المولدة للطاق.ة) 
بس_هولة أكبر؛ فهو أشبه بمضاد أكسدة ميتوكوندري. 


٠الماغنيس‏ يوم يوميا: "س ترات الماغنيس_يومء وكلوري_د 
الماغنيسيوم وحليسينات الماغنيسيوم.. . وعندما بدأت في اتب اع حمي_ة 


ESB SNA ESSE U Js ae 
لتناول نوع واحد من مكملات الماغنيس_يومء لاخت رت مس حوق‎ 
Natural Calm الس_ترات مارك ة."‎ 


Scivation XTEND Perform‏ *« سلسلة الأحماض الأمينية المشبعة 

: ل 80)الليوسين. والأيزولوسين» والفالين بنسبة ١:7:1.حيث‏ إن 
اللوسين اعلاها نسبة. "اللوسين منشط قوي لم_ركب MTOR‏ ؛ وو 
م جيد., وتندش_يط MTOR‏ ف_ي العضلات الهيكلية أمر مهم للغاية 
عند ممارسة التدريبات البسيطة. وأنا أستخدم هذا zul‏ قبل ممارسة 
التمارين» وخلالها." 


KetoForceg* KetoCaNa 
«المولدة للكيتونات خارجية المصدر» كما أن مذاقها رائع‎ Priivit KETO//OS 


٠ Kegenix-More of a tangy Kool - Aid flavor 
التي طورت في معمل جامعة‎ BHB+MCT على‎ Kegenix و‎ Priivit يعتمد‎ 
"دوم".‎ 


إليك المزيد عن الصوم وعلاج السرطان 


"يجب آن يكون الصوم قبل الخضوع لعلاج كيميائي أمرًا نطبقه في 
دراستنا للأورام"كما يقول "دوم". ويضيف قائلا: "الص وم أس Lol‏ 
يبطئ (وأحي_انا يوقف) الانقس_ام السريع للخلاياء كما يُحدث "أزمة 
طاقة" Jex‏ الخلايا السرطانية أكثر قابلية للعلاج الكيميائي أو الإشعاعي". 
كما أن أبحاثا كثيرة تدعم ذلك" د . 
sal‏ أص_دقائي ش. في Gleo‏ من س.رطان الخصب.ية المتق-دم. كان 

بع_ض المرض_ى ال_ذين يخض.عون مع ه لجلسة الع_لاج الكيميائي 
ون في اشر poi‏ من إلى Y‏ أي ام بعد lute!‏ ولكنه 
كان Y pga‏ أيام قبل الجلسات» ويركض ١٠١‏ أمي_ال صبباح ال_يوم الت_الي. 
فك_ان الص.وم يجع_ل Listed!‏ السرطانية حساسة للعلاج الكيميائي - كما 
ذكرنا - ويساعد أي_ضا الخلاي_ا الطبيعية على مقاومية الس_-مية. 
وه-ذا غ-ير مناسب لجميع المرضى. خاصة من يعانون ضمورًا Blac‏ حاذاء 
ولكنه ينطبق على كثير من المرضى. 
قي حالة الض_مور العض-_ليء بعض مع_دلات المس_تقبلات 
الأندروجينية الانتقائي_ة المُص_ممة لتولي_د قدرة ابتنائي_ة 
لأنسجة الخصية (وغيره من الستيرويدات اللابتنائية) دون الت_أثير 
المنش_ط Sligo a J‏ ال_ذكورة (هرمون ثانوية). قد تكون مفيدة. كما 
ان "دوم" يبحت في استخدام . BCAAs‏ وقد ارتفع-ت نسنبة بق اء 
الف.ثران المريض.ة بالس_رطان على قيد الحياة حوالي ٥۰‏ عن طريق 
aslo]‏ احماض أمينية متفرعة السلسلة إلى نظام غذائي مولد للكيتونات. 
والأمر المبشر lay!‏ أن الحيوانات حافظت على وزنها. 


قن کدف ا عا Glee‏ ا تسوس ان قدا 
all‏ كو والع لاغ نان ples‏ الاکن ك مف الفط CIBOT‏ 
استطاع "دوم" ودكتور سيفرايد وغيرهما من العلماء زيادة متوسط وقت 
امود ف a a‏ اه oe‏ الى 
P9I—tS 00.0‏ وبالنس بة لبروتوكول HBOT‏ « استخدم "دوم" O ATA‏ .المدة ٠‏ 
ف اا aa ln ela Vgc‏ ا 
حوالي ٠‏ دقيقة. 

محف قبي yal‏ وا الع الاك :[ذا كاف Eales Yay all‏ لذ لاع weal‏ 
aiSey‏ دحال كيقونات سار جيه من US‏ الحقن دناس ss)‏ 
اللو eed‏ :أن ا و ت de>‏ المصدر لمانا نير رقي 
كبخ الورم أو:تقليضه, ختى عند احتواء النظام الغذائي على “Olgan‏ 
بالنسية ليء الحو الأخير المكتوب بالخط المائل أكثرها أهمية bls‏ كيت 
تظن ol‏ النظام الغدائي loll‏ للكيثوتات خاض بالمحانينفات الكيتونات 

خا حية اليد cues We calles‏ بالماء ثم سريت 


ه أشياء في حالة طوارئ المرحلة المتأخرة 
o AJI‏ اشياء سيفعلها "دوم" إذا ما شخصت حالته بأنها واحدة من أسوأ 
الحالات؛ مرحلة متأخرة من ورم أرومي نخاعي؛ أي سرطان مخ شرس. 
بض زملاء "دوم" معارضون لب_روتوكولات "الرعاية 
المعياري "ò.‏ ك_العلاج الكيمي_ائيء وبن-اءَ عل.ى Leu‏ يش عر "دوم" 
بأنها مطلوب ة فشي بع_ض الحالات مثل سرطان 
الخصية؛. س رطان الدمء س رطان الغدد الليمفاوية, 
والمرحلتين الأولى والثانية من سرطان الثدي. وفيما عدا ذلك: "من غير 
المنطقي علاج السرطان بشيء نعرف انه مسرطن قوي (العلاج 
الكيميائي)". 
والحالات الخمس التي أوردها ادوم دو lpil‏ تتحخ عن ab‏ الىئ ات 

مت.داخلة. وه-ذا يعن-ي ان هن_اك تض افرًا في استخدامها معا. فالكل 
أعظم من بعض أجزائه. ١١ -1١+(+1١+1+١‏ ولیس ©. وقد أوردتهم في القائمة 
التالية التي جربتها بنفسي. 


*٠‏ نظام غذائي Ugo‏ للكيتونات كعلاج أساسي. هذا هو الأساس. 


*٠‏ الصوم المتقطع: وجبة واحدة Cog‏ خلال فترة زمنية ثابتة Gog‏ لا 
تتجاوز 5 ساعات. 


*٠‏ المكملات الغذائية المولدة للكيتونات من ۲-> مرات يوميًا: هدفه أن 
يرفع مستويات حمض البيتا - هيدروكسي بوتيريك ۱-۲ (BHB)‏ ميليمول عن 
المعتاد. بعبارة أخرىء إذا كان يحصل على 1.0 ميليمول من خلال oa‏ نظام 
sasol‏ الغذائي المعدل بتناول وجبة واحدة يومياء وسوف يحصل على 
المكملات الغذائية الكافية المولدة للكيتونات ليرفعه إلى Y.0‏ إلى Y.0‏ 
ميليمول. وأسهل خيار هو KetoCaNa‏ و/أو[ز0 Quest Nutrition MCT‏ 

ticgPowder .‏ جمعهاء "تقترب من إمكانية توليد ugus‏ ات 
لاس_تخدامات عس_كرية". ومسحوق MCT‏ يزيد قدرة الأمعاء من Y-Y‏ 
مرات» ما يمكنك من تناول المزيد. 


٠‏ * الميتفورمين: Sow‏ يعاير الجرعة اليومية (ابدأ بجرعة منخفضة ثم زدها 
تدريجيًا) حتى تصل إلى مشكلات الجهاز الهض_مي (الإس_هال أو 
الإرجاع). ثم قلل-ه تدريجيا. وه_ذا يمنحه الحد الأقصى المسموح <u‏ 
والذي يمتد من ١6٠٠‏ إلى ٠١٠٠١‏ ميليجرام/يوم لأغلب الناس. 


٠‏ حمض DCA:‏ لأسباب غير مفهومة l‏ وفي بعض الظروفء قد يقتل 
PDEA‏ ال بجرعات غير سامة للخلاي_ا الطبيعية. 
ما 'دوم" ب ٠١‏ ميليجرامات لكل كيلوجرام من وزن ae‏ )99 
٠‏ كيلوجرام). ويزي_دها تدريجياء « دون ان تتحجاوز 6٠+‏ 

ae‏ اما لكل ك_يلوجرام . LUV‏ قد تبدأ في الش_عور 
Jelo‏ الأعص.اب المحيطة) تيامين [B1]‏ قد يخف_ض اعت_لال 
الأعص_اب .(والتجارب الس_ريرية تس_تخدم حوال_ي ٠١‏ مريليجراما لكل 

ك_يلوجرام clo‏ ويب-د9 أن [So‏ الحم_ض,» يعم_ل جي دا مدع جميع النظم 
الغذائية؛ حتى الغنية بالنشويات. 
الكت Gab‏ آخر Gil‏ به السؤال نفسه: ("ماذا كنت ستفعل لو كنت 
في مرحل_ة مت_أخرة مين الإص_ابة بورم Sogl‏ نخاعي؟"), « بدون 
معرفة مسبقة بإجابة ' 'دوم '. وأورد إحابته المجهولة التالية. مرة Sys‏ لقد 
وضعت نجوما أمام تلك الأشياء التي جربتها. 

"إذا أص بت (أي [والاس ممح ذوف]. وهذا غریب دائما 
)بسرطان أرومي نخاعي سأفعل ما يلي: 


1. لا إشعاع 

Giclee pal ل‎ E NE TEE 
BHB الحصول على جرعة خارجية من.‎ 

.3* لميتفورمين بجرعة ۲ إلى Y.0‏ جرام/يوم 

DCA حمض‎ .4 

ا ا 

6. الراباميسين بجرعات بسيطة على نحو متقطع 

7. متابعة الورم لمعرفة ما إذا كانت مثبطات نقاط المرور (نوع من العلاج 
الفاغ فعالة أمالا. | 

لست واثقا إن كان بوسعي نصح اي شخص به رغم هذا. 


٠اكثر‏ كتب "دوم" الموصى بها: 
Cancer as a Metabolic Disease‏ حیت ينصح جميع طلاب "دوم" بقراءته . 


Tripping over the Truth‏ لترافيسكريتوفرسون: أهداه "دوم" لسبعة أو ثمانية 
اشخاص العام الماضي . 


he Language of God: A Scientist Presents Evidence for Belief‏ تأليف 
jo"‏ 1 كولنز" 


The Gut Is Not Like Las Vegas: What Happens in the Gااهتدهاشمب ينصح‎ ٠ 
. وال_ذي ق_دمه أليس_و فاسانو‎ « {Does Not Stay in the Gut 


ail, 858 *‏ أتمنى أن أطبقها في كل أنحاء البلاد 


Sanctuary (Kps):‏ KetoPet|المراکز‏ التي تمولها إبيجينكس فقاونداشن, 
خرجت عن الإطار الذى أنشئت من أجل ه lados‏ على gi]‏ اذ الك_لاب 
GL aod‏ بس رطان فت اك لا ع_لاج oJ‏ وهي لا ت_هدف لتوف_ير ع_لاج 
يش به god]‏ دم فقي المستشفيات للك_لاب ال هالكة. إنعهم 
ب_الطبع يهتمون بالحيوانات ويحبونهاء ولكن بدلا من تركها لمصيرهاء 
تقدم هذه الهيئة Ge‏ للكلاب المصابة بالسرطان SUIS‏ يقدم للإنسان. 


2 Cahill, George 1, "Starvation in Man". New England Journal of medicine 
282 (1970): 668-675 


3 Safdie FM, Dorff T, Quinn D, Fontana L, Wei M, Lee C, Cohen P, Longo 
VD. "Fasting and cancer treatment in humans: A case series report." Aging 
(Albany NY) 1.12 (2009): 988-1007. Dorff TB, Groshen S, Garcia A, Shah 
M, Tsao-Wei D, Pham H, Cheng CW, Brandhorst S, Cohen P, Wei M, Longo 
V, Quinn DI. "Safety and feasibility of fasting in combination with platinum- 
based chemotherapy." BMC Cancer, 16.360 (2016). Bianchi G, Martella R, 
Ravera S, Marini C, Capitanio S, Orengo A, Emionite L, Lavarello C, Amaro 
A, Petretto A, Pfeffer U, Sambuceti G, Pistoia V, Raffaghello L, Longo VD. 
"Fasting induces anti-Warburg effect that increases respiration but reduces 
ATP-synthesis to promote apoptosis in colon cancer models." Oncotarget 
6.14 (2015): 11806-19. Lee C, Raff ghello L, Brandhorst S, Safdie FM, 
Bianchi G, Martin-Montalvo A, Pistoia V, Wei M, Hwang S, Merlino A, 
Emionite L, de Cabo R, Longo VD. "Fasting cycles retard growth of tumors 
and sensitize a range of cancer cell types to chem therapy." Science 
Translational Medicine 4.124 (2012): 124ra27. 


باتريك أرنولد 


باتريك أرنول_د) فس بوك,207107121:111711111011©) : 


PROTOTYPENUTRITION.COM ) 


iw‏ ره كث يروت "مؤسس طلائع الهرمونات' ': وهو عالم الكيمياء 
ا الذي قدم الأندروستنديون (اتذكر مارك ماجواير من قبل كثيرين؟) وغيرها 
من المركبات إلى عالم المكملات الغذائية. كما ان ò—‏ ص_منع 
المنش مط المعسروف باس سم رب ساعي هيدروجسترينون (THG)‏ « 
أو "ذا كلير". THG -Jla‏ « وكذلك ال ستيرويدان اللابتنائ يان الآخران اللذان 
صنعهما باتريك (المععروف ب_النوربوليتون). لم يحظر اس_تخدامها جم_يعا 
وق_ت تص_نيعها؛ ف_هذه العق_اقير التي يص عب الكش_ف lags‏ كانت 
على رأس فضيحة شركة بالكو للأدويةء والتي مست باري بوندس وغيره. هذه 
الأيامء يبتكر باتريك أشياء في OV pSo ole‏ الكيتونات AIS gl‏ والتي 
اح-دتت طف رات في الاستخدامات العسكرية والتجارية. 

: 1 معزز الأداء الجديد 
ليس مفاجاة كبيرة» ان تعرف إعجابي JS‏ الأدوية المعززة cel W‏ التي كانت 
تستخدم iio‏ بداية Jal‏ دورة أولمبية. على الصعيد المشروعء إليك اثنين من 
اختراعات باتريك التي وجدتها مفيدة: 
"بخاخة" حمض اليورسوليك 

يساعد حمض اليورسوليك على إعادة تشكل بنية الجسمء 0509 المزاي_ا 
تتلخ_ص بش_كل لطيف في عن وان sel‏ الدراس_ات: "حم_ض 
اليورس_وليك يزي_د العض_لة ال_هيكلية والدهون البنية ويقلل السمنة التي 
تحدثها النظم الغذائية. وتحم_ل الجل_وكوز وامراض الكب_د ال_دهنية" 4 . ولا 
يمك ن تناول_ه على هيئ-_ة اقراص» ح-يث یتکس ر يع اول تمتي_ل 
غذائي تجريه الكبدء ولا تناوله على هيئة حقن» حيث إنه لا يختل_ط ب_الزیت؛ 
وه-ذا Lp‏ قاد ب_اتريك لص -& معل_ق كحول_ي موض_عيء ب_-اعتبار أن حم_ض 
اليورس_وليك يح_ب الم_اء أو يخافه. أمر محير! وتباع بخاخة حمض اليورسوليك 
على موقع Prototype Nutrition‏ الخاص به. 


Elen T۹‏ ورن حم_ض ا لت We ad‏ ضخ ne‏ وبعض زوج 


ضيوف برنامجي تذمرن من دخول أزواجهن في أوقات متاخرة من الليل وإحدات 
ضجة كبيرة! حيث يستمر استخدامهم للبخاخة إلى ما لا نهاية. 


"هزاز" باتريك أرنولد الذي يسبق التدريبات 
إذا كنت تتبع نظاما Dgo‏ للكيتونات. فإن شرب كيتونات خارحية المص_در 
قبل الت_دريب وخلال_ه قد يعوض-_ك عن الندش_ويات. وكما يوض_ح 
ب-اتريك: "الأمر مذهل للغاية. لق د أعطيت_ه لانشن ۔خاص ف_الوا S.J‏ "أن l‏ 
EE‏ نظامًا غ_ذائيا مول دا olgu‏ وأمارس التمارين الرياضية, وأشعر بأنني 


في حالة يرثى لها". فأنصحهم بتجربة "هذا البخاخ" فيقولون: "يا إل_هي! 
لم ul‏ عر ب_التعب؛ فق_د حص_ل جس_مي على كل الطاقة التي يحتاج 
إليها". 
تنتج شركة صديقي إيان داني - أوبتيمام إي إف إكس - منتجًا Amino, sou‏ 

bal gHqMatrix .‏ الثمن ولكنني منذ عملت معه - صنعنا بعض منتجاته - حصلت 
عليه مجاناء و لو ul‏ اسشا مجموعة واس عة U—p‏ الأحم_اض 
الأمينية الأساسية. إلى جانب بعض المواد الأخرى: حمض Show!‏ ومالات 
السترولين» وبعض المركبات الاخرى. 
"أنا أخلطه مع حوالي £0 ملليلترًا من KetoForce‏ « (وهو سائل خارجي 
للكيتونات) الذي لا يفترض بك شربه مباشرة (انظر قصة "وقود النفاثة" الواردة 
صفحة IS|.(VO‏ خلطته مع امتقو فاترتكسرة شديد اللذوعة - فهو يخلصك من قلوية 
qauasgKetoForce‏ مذاقه طيبًا". تيم فيريس: ملعقة كبيرة من عصير الليمون 
)في الماء الذي تخفف( KetoForce‏ . سوف تخلصك من اللذوعة: وإذا كنت تجده 
ET‏ على aeo‏ فجرب مسحوق KetoCaNa‏ , الذي صنعه باتريك أيضًا ؛ والذي 
أستخدمه في العادة قبل تمارين الآأيروبكس. 


. الميتفورمين لإطالة العمر 

يهتم كل ين بناتريك ارنول_د وزميل-_ه ال_دكتور دوميني_ك 

داحوس_ تينو ب الميتفورمين؛ الذي ليس ين اختراعهماء ويعتبره 
"دوم ' اكثر عقار واعد يقاوم التقدم في العمر من وجهة ð sde hj‏ 

وأعتق_د أن عش .رات الأش_خاص الوارد ذكرهم في هذا الكتاب يستخدمونه. 


وقي الن_وع الثاني رن الس_كري (ال_ذي يوص_ف (pad‏ يقل_ل 
الميتفورمين من قدرة الكبد على تصنيع الجلوكوز وتخزينه في مجرى الدم. كما 
أنه يثبط مسارات الإشارات المرتبطة بتكاثر الخلايا السرطانية. وقد ارتفعت 
معدلات الصمود بين الفئران المصابة بالسرطان النقلي في أبحاث "دوم" بنسبة 
./0٠-5٠‏ كما أنه يحاكي تقليل السعرات الحرارية والصوم في كثير من المناحي. 
ويعتقد بعض الباحثين ان بإمكانه إلحاق الضرر بالميتوكوندريا (الخلايا المولدة 
للطاقة). ورغم ذل كء يتن_اول كث_ير مين الأطب-اء والفن_يين 
الم_يتوفورمين للوقاية من السرطان. 

وأعرى "دوم" اختب_ارًا؛ أخذ فيه جرامًا وا عدا من 
الميتفورمين ٠١ igh Logs‏ أسبوعًاء وأجرى فحوصات دم خ_لال هذه الممدة. 


ولم ya‏ نظاميه الغذائي أو guy loo‏ للرياض ‏ ة. وقي اختب_ارة 


ونسبة الكوليسترول المفي_د حوال_ي ZAA‏ (حيث ارتفعت من :)“/٠١‏ ولم 
بماك فحت ةق مدن فى انين easel use, reall‏ غل اول ت رالا 
الو عت لكك و افا مون ا نون تيرك lo‏ وهاه 
للمستويات الطبيعية بمجرد توقفه عن تناول الميتفورمين. 


4 Kunkel SD, Elmore CJ, Bongers KS, Ebert SM, Fox DK, Dyle MC, et al. 
"Ursolic acid increases skeletal muscle and brown fat and decreases diet- 
induced obesity, glucose intolerance and fatty liver disease." PLoS ONE 7(6) 
(2012): e39332 doi:10.1371/journal.pone.0039332. 


و ونی بوك انرا 


@SPARTANRACE, SPARTAN.COM) 


مؤس س سباقي ديث ریس» وسبارتان ريس (اللذين يضمان اكثر من مليون 
متنافس).؛ وغيرهم_ا من BL‏ وقد اکم_ل سباق إيديتارود 
الذي تجرة الكلات.. سا على قدمية: كها أنه اقات ياذووتر التزامارانون iro)‏ 
ميلا في درجة حرارة تتعدى ٠١‏ درجة فهرنهايت/59 درجة «(Aygio‏ وفيرمونت 


LoL JL وليك بلاسيدأيرونمان؛ جميعها في أسبوع واحد. وهو رجحل معووس‎ ٠ 
ممم >[ وقد فابلته للمرة الأدلى في مؤتهر سامت تشترير‎ dlacl رخل‎ aul كما‎ 
يزال ي_دعوني لزيارت-ه في ف_يرمونت؛ ولكنن-_ي أرفض‎ Vo(summit. co) 
kasad لأنتى اتف الحيوات‎ 

لماذا بدأ في التعامل مع أحداث جنونية رغم عمله في وول ستريت؟ 

"ا تحقق Ye‏ دولارا أو 5 دولاراء وتخسرها في دقائق مع_دودة خ_لال 
إض_اعة وقت مع طل_ب Le‏ أو مع sV_pc‏ يخبرونك بأنهم لن يتعاملوا cleo‏ 
في المستقبل. كان ذلك عملا Bayo‏ للغاية. [أردت] أن أعود إلى جوهر الحياة... 
قال لي [صديق]: aud"‏ قد تموت. هذه واحدة: سباق الإداتارود بألاس_كا. 
وم يجر ونه في منتص_ف Sde Huw «sb gl‏ الأقدام . وف_ي 
درج-ة ح_رارة ٠‏ درج ة مئويءة تحت bual‏ اشترك cod‏ يجب أن أخوضه". كان 
علي أن أعود لهذا المكان حيث كان كل ما تحتاج إليه هو الماء « والطعام, 
lallo‏ كل Ugi>‏ حياتي» حياتي في ووك ستريت التي | رتضيتهاء سوف 

عن أصول سباق الموت ديث ريس 
قاذا Seamer)‏ ع دی ل هذا البياق؟ الدي ise abs,‏ تقولا (gal‏ 
لشن مثلها تقغل ekaa]‏ العادية loli of‏ الفارانوث المعتادة:ولكن بطريقة 
تدفع المتسابقين للجنون؟ لن أخبرهم متى ‘py Lio gl daw‏ « ولن امدهم 
بالماء ابل Solus‏ لهم bid‏ حافلات خلال منتصف السباق وأقول: La‏ أن 
تستسلم هنا. فقط استقل الحافلة. هذا لا يناسبك. أنت ضعيف للغاية"... وكانت 
هذه يدانه aloes‏ فى محال السياقات؟. 
تيم: "كيف تحطم الناس؟" 
جو : "حسيتاء 5د ee‏ لأننا لم نخضه من قبل. 
أحد الشباب - أذكره تحديدا - بدأ في البكاء وهو يقول: slae UI"‏ جيد بحق» 
ولكنني لم أعرف كف pl 8,0) ao] Va asl ghal‏ نكبرهم! Lily‏ تة 
دوج «wg‏ متزلج التلال الذي وصل لمستوى أولمبيء أمض_ى من ۱۸-۱٥0‏ 
acl‏ بت تدرب sfc‏ ولك وظدل يقطع الس ب ل p—bod‏ 
والتفيت إلى وقهال: "لق دذ فزن بالأولمبياد, ولقد تذربت طيلة خياني, 
ناكل و إضؤان هذا نون فى :تلك Gale cabal)‏ أننا حصلا على قا" 


حكاية طريفة من أميليا بون 


Lhal cusi‏ بون سباق Gus‏ ريس ۲ مرات EAERI‏ يلي: 


"حطم إعصار إيرين جسرًا في منشأة خاصة ga‏ فسقط طن كامل من الحديد 
في shl‏ وظل بضع loi‏ وكانت الولاية ستفرض غرامة عليه إن لم يعمل 
على إزالتهء والتي كانت إزالت_ه س_تكلفه عش رات الآلاف Up‏ ال-دولارات؛ 
ل_هذاء وبدلا من SUS‏ حث متسابقي ديث ريس على نزول النهر في يناير 
وإخراجه من أجله. وقد استغرق الأمر حوالي A‏ ساعات. واصبت بتقرحات شدة 
الصقيع من الدرجة الثانية في أغلب أصابع قدميء مثل كثيرين غيري. الطريف 
في الأمر a‏ الناس دفعوا له (مصاريف دخول السباق) وتجنب هو دفع الغرامة 
وتكلفة الإزالة. يا له من عبقري!". 


غات کات من جوا ات الان 


٠‏ يؤمن جو - Jio‏ جوكو (ويلينك) al‏ يجب ألا تحتاج إلي كافيين أو كحول, كما 
يعتقد أنك: "يجب أن تتعرق وكأن الشرطة تطاردك يوميا". 


٠عن‏ دما يطل_ب الن_اس مين جو ان يت_وقف ويشمم الزه‌ور» يكون اول رد 
له: "من الذي يرعى هذه الزهور؟". 


٠‏ هل لديك اقتباسات تعيش حياتك وفقا لهاء أو تفكر فيها كثيرًا؟ 
"قد يكون الوضع ايها دوما". 


ويم هوف "رجل الثلج" 
كك 


تنفس أيها اللعين! 
0 
äl -‏ ويم عن سؤال "ما الذي تحب أن تعرضه للناس على لوحة الإعلانات؟" 
وف( تويتر/إنس  @ICEMAN-HOF, pol yzi‏ : 
ICEMANWIMHOF.COM)‏ 


محطم الرقم القياسي العالمي وحامل لقب "رجل "al‏ وهو مخترع طريقة ويم 
هوف ويحتف_ظ تا مين ٠١‏ رق.ما قياس_يا عالمياء « 909 مت_هور جريء 
يعيش خارج دياره. يطلب من العلماء على plow!‏ قياس بطولاته وإثباتهاء وإليك 
بعض الأمثلة البسيطة: 


وي مه 


٠‏ عام Y+ +V‏ تجاوز "منطقة الموت" على قمة جبل إفرست (على ارتفاع أكثر 
من ۷٥۰۰‏ متر) دون ان يرتدي اي شيء باستتثناء سروال قصير وحذاء. 


» عام Y+ +a‏ أكمل Ghlo‏ كاملا S94‏ السدائرة القطبي_ة 
القرحقالية يقتلن F‏ رة | eS‏ سوزسروالة الففرمين رقم ie‏ الحرارة 
Jua‏ إلى 7٠١‏ درجة مئوي_ة °٤‏ ف_هرنهايت تحت الصفر. 

٠‏ تخطى ويم العديد من الأرقام القياسية لتحمل حمامات الجليد. حيث وصل 
أقصى وقت له قرابة الساعتين. 


۰ عام ۲۰۱۱ خاض ماراثونًا كاملًا في صحراء ناميبيا بدون isle‏ كما كان بإمكانه 
أيضًا الركضن تکل عمودى ذون أن oles‏ ذواز weil‏ 


تجربة مثيرة 


قب_ل أن أص ف التم_رين» سوف yl‏ عب ارتي المعت ادة: من فضلك لا 
تكن Cae‏ حتى لا تؤذي نفسك. استخدم سطحًا li> Gö)‏ في حالة مواجهتك 


لنبات. 
1. مارس مجموعة من تمارين الضغط وأنهها قبل أن ينقطع نفسك. وسجل الرقم 


2. استرح ٠٠١‏ دقيقة على الأقل. 


3. كرر تمرين التنفس التالي 5٠‏ مرة: خذ شهيقا على اتساع رئتيك (ارفع صدرك) 
و"أخرج الهواء" (أخرج الهواء بقوة من صدرك). وعملية الزفير السريعة تلك تكون 
أشبه ب- "هاه" سريعة. وإذا كنت تفعل ذلك على نحو صحيح. فبعد ٠١‏ إلى Yo‏ 
ميرة قد تتش عر بان جس_مك Hélio‏ وتش عر بص_داع متوسط, 

وبعض hoil‏ وعادة ما سوف يكون التنميل في يديك. 

A‏ في دورة التنفس dy eV‏ أدخ_ل الهواء إلى رئتي_ك بالكاملء 
وأخرجة من_هما ب_الكامل, تم مارس مجموعة ميت تمارين الضغط تانية. في 
lel‏ الأحيان. سوف يشعر الناس بزيادة حادة في أقصى sac‏ لتمارين الضغط 
ورغم EUS‏ تكون رئاتهم فارغة. 


Ail, تطهير‎ 898 oyu 


يستخدم وبم» وملك التزلج ليارد «Ugilola‏ و"توني روبنز' ' التعرض للبرد öll‏ 
فهو يحسن وظائف الجهاز المناعيء ٠‏ ويزيد إنقاص الدهون (جزئيا عن طريق زيادة 
مستويات ه_رمون الأديبونكت_ين)ء كما يحس_ن الحال_ة المزاجي-ة se‏ كبير. 


وفي الواقع. نصح الأطباء فان جوخ بأخذ حمامين باردين مرتين يوميا بعد أن قطع 
أذنه. 


"كل المشكلات التي أواجهها في حياتي اليومية تتلاشى عندما أقوم (بالتعرض 
للبرذ) فتفريض تقسى للتروذة شيع رائع ٠‏ انها قوة تطهيورائعة". 

ويم يأخذ البرد لمستويات بعيدة (فقد تجمدت شبكية عينه ذات مرة عندما كان 
يسبح في بحيرة Jarl‏ طبقات (Qe‏ ولكن يمكنك البدء بماء بارد في "نهاية" 
حمامك. وخصص آخر ٠١‏ إلى 1١‏ ثانية من حمامك للماء البارد فقط. ومن بين 
آخرين ممن ورد ذكرهم في هذا الکتاب» نافال رافیکانت» حوشوا وايتزكنء وانا 
أيضًا أفعل SUS‏ وجوش يفعل ذلك مع ابنه الصغير le‏ الذي تدرب على قول a|"‏ 
شي رائع!" louc‏ يشعر بأنه غير محتمل. 

وفيما يلي طقوسي الحالية مع الماء البارد» التي كثيرًا ما أفعلها بالتبادل مع 
الحرارةء التي تناولناها صفحة ١؟.‏ وهكذا Og ch‏ "ت_دريبي" الك_امل هو 
(١اتن۔اول BCAA‏ قب_ل ممارس_ة التمارين الرياضية» Wu LIT)‏ تماريني الرياضية 


(۳آتناول بروتين القم_ح بعد ممارس_ةالتمارین» 5) التعرض للحرارة على 
الفور (لأكثر من ٠‏ دقيقة) أتبعها بحمام بارد ( من © إلى ١٠١‏ دقائق). واكرر دورة 
التعرض للحرارة والبرودة ۲ إلى > مرات. 


وروتيني البارد الذي يتبع ممارسة الرياضة هو: 


Eval *‏ +£ رط لا من الثل.ج YN‏ الذي يت وقف على حجم ح-وض 

الاس تمان فا الو شمر امل وت اقا وهل ارت وة 
sol‏ واسرع من عملي ة التبري_د.ومتجر إنستاكارت يفيدك في توصيل TU]‏ 
او اشترى مجمد تلج لتجميد اكياس الثلج فقطء والذي ستجده اسهل بكثير من 
NES‏ 


٠‏ خلال ٠١‏ إلى ٠١‏ دقيقة. عندما تصل درجة حرارة slol‏ إلى V.Y‏ درجة فهرنهايت 
تحت الصفرء تكون جاهزة للاستخدام؛ Cue‏ اض ع الترموترال_ذي au Juil‏ 
بخمس_ة دولارات مين متجر koli‏ بيولوجيك_ال سابلاي لقي_اس درجة 
حرارة الماء. Lol‏ المدرب سومر فيقلل درجة حرارة الماء إلى ٠١‏ درج ات 
ف_هرنهايت تحت الص_فر كي يص_ل إلى مس_توى الأبطال الرياضيين. 


٠‏ بعد تعرضي للحرارةء أدخل مسبح الثلجء وأخرج يديّ من الماء؛ فهذا يمكنني 
من البقاء فيه لفترة أطولء نظرًا BLS OV‏ الشعيرات الدموية تكون lel‏ في 
اليدين. ولا أنزل يديّ إلا في آخر ؟-ه دقائق. 


النظام الغذائي الرائع 


أت_وقع لمتح ول مث_ل وي_م ه_وف أن تك_ون oJ‏ خ_دع خاصة بالحمية 
الغذائية. وعندما سألته عن عشائه المعتاد. جعلتني aul‏ أضحك: LI"‏ أحب 
المكرونة؛ Gels‏ أن Jail‏ كوتين من العضير الطارج Gal‏ هذا صحيح!". كيف 
يمكنه توظيف طعاميه؟ الجين_ات الورائي.ة 3.8 تلعب دورّاء ولكن.ة Lp abu‏ 
يتناول أي pleb‏ قبل الساعة T‏ مساءء ويميل لتناول وجبة واحدة كل pgs‏ كما أنه 
يمارس الصوم المتقطع منذ عقود الآن. 

عناق من القلب للقلب 


عندما تمرنت للمرة الأولى مع ويم بنفسي في ماليبو بولاية كاليفورنياء لاحظت 
أن معانقته تختلف عن أغلب الناس؛ حيث يلقي ذراعه اليسرى فوق كتف 


الشخص» « وبصع awl)‏ على كتفه اليمنى. ولقد تالت أحد أعضاء فريقه عما إذا 
كان أعسر. "لاء كل Le‏ هن_الك أنه يحب أن Bile‏ الآخرين من القل_ب 
للقلب". أحبب ت ذلك وكث_ير مين أص_دقائه ف_ي ذا الكت_اب الآن 
يفعلون ذلك في مناسبات خاصة؛ ولكن وحب تحذيرهم؛ فهذا یس بب 
Gluo‏ تمامًا odio‏ تص_افح ش_خصًا بي_دك اليسرى؛ لذلك من الأفضل 
أن تشرح ما سيحدث (انقر على قلب.ك وق ل "من القل-ب للقل_ب") وه.ذا 
psi pai Del Juicy‏ الرءوس. 


ويم + دوم = إثارة 


في جلسة التدريب نفسهاء زدت فترة حبس أنفاسي من 20 ثانية إلى £ دقائق 
£09 ثانية دون أي آثار جانبية ملموسة. وبع_د أش_هر عديدة: Luly‏ قي 
حالة كيوتوزية عميقة )1 + مِ_یلیمول) بعد A‏ أي_ام من الص_وم. وقد 
مارس ت التمارين نفس_ها في 81956 تحت_وي Sde‏ اکس_جین مف_رط 
be all‏ معادل has ۲.٤‏ مطلق. النتيجة؟ امسكت نفسي V‏ دقائق و١"‏ ثانية 
خشية ان يتوقف مخي عن العمل. وإذا ما فاتك التحذير الذي عرضته في بداية 
اللمحة الخاصة بهء فاقراه. وإذا قراته» فمن فضلك اعد قراءته. لمزيد من الكيتوزية 
والصومء انظر دومينيك داجوستينو 

الساونا الخاصة ب ريك روبن 


ساونا ريك روبنز» هي نسخة مصغرة من التي كانت لدى ليارد هاملتون. وتحتوي 
على مقعدين طويلين مستندين إلى ubile‏ > تتس ع لعدد يتراوح 
yyw lo‏ ستة إلى A‏ أشخاص بسهولة. glug‏ ارتفاعها وعرضها ۷ أقدام. 
لدي نسخة مطابقة pic‏ في الفناء الخلفي لمنزليء lo Wle‏ أستخدمها مرة gl‏ 
مرتين ogy‏ حيث أحتاج إلى ه إلى 10 ذقيقة كي ادقئ حسفي فكيف يمكن 
ذلك بهذه السرعة؟ الس_خان اکت حجما بمع_دل Y‏ إلى £ مرات Los‏ 
يجب ان يك ون عليه في المت ر الم_ربع. وه-ذا >a‏ ولكنه س_وف 
يخ_يف الم_وردين ال_ذين يت_رددون Ezel S09‏ بين Lgl uw‏ صغيرة 
وسخان كبير. loges‏ معا على مسئوليتك! ومكون_ات Lgl J]‏ والس_خان 
glo‏ منفصلة. وه-ذا الكت_اب س_يمنح ش.ركة دان دالك - ش.ركة Lgl awl‏ 
التي اتع_امل مع-ها "عناق الموت"؛ حيث ستغرقهم طلبات الشراء ولن يصبح 
خيارا Gluo‏ ل_ذلك وض عت بع ض lal‏ فيم_ا Sd‏ 
ومعروف أن الأسعار تتغير مع الوقت. 


الساونا 


«Ulug»‏ س اونا برميلي_ة ۸×۷ pls]‏ مص_نوعة Up‏ خش_ب الأرز 
الاحمرء ols‏ ناف ذة ومقاعد قابلة «ShU‏ ش_ديدة الاحتمال وخشب 
إضافي لحاجز السخان (باب ذو مفاصل مركبة على الجانب الايسر) بتكلفة ٥0٠١‏ 
دولار امريكي (غير مجمعة) موردون اخرون يستحقون ان تضعهم في اعتبارك: 
almostheaven.com‏ 

barrel-sauna.com 


leisureliving.ca 


السخان 
نموذج Ne-12‏ ذو وحعدة تحك_م 50-9 وص_ندوق مرح_ل أح_ادي الطور 


إلى جانب ص_ندوقين مل_يئين ب_الأحجار (الموجودة (CSU‏ وتكلفتها ٠٠٠٠١‏ 
دولار امريكي 


sauna.com/nordic-sauna-heaters 


leisureliving.ca 


: ستجرام,185017111:1/11:1[©)‎ wil) يمر‎ 
ACROYOGA.ORG ) 


Ug——___ peta >‏ نا 


شارك في تأسيس الأكرويوجا؛ التي تجمع بين الحكمة الروحية لليوجاء ورقة 
التدليك التايلنديء والقوة المحركة للأكروب_ات. حص_ل جيس,ون مرتين 
على بطول_ة الولاي_ات المتجهدة في الأكروبات» Jio‏ الولايات المتحدة 
في البطولات العالمية المقامة في بكين عام .199١‏ وقد يارس 
الأكروب_ات في Ol gall‏ الافتتاحي_ة ل_دورة الألعاب الأولمبيبة 
لعام 991 \. وقد unal‏ للأكرويوج_ا مدرس_ ون معتم_دون في pel‏ 
من 1١‏ دولة ومئات وآلاف الممارسين. الحيوان الرمزي: الأرنب 


في عام Y° ١6‏ حلست بجوار جيسون في حفل عشاء بمنزل أح_د الأص_دقاء 
نل ؤس | لوشن وار مرا الم امل Gilles gly‏ كان ور 
تعرض علي أن "يظيرني؟ في ماني ولو فين لمي ادن اة Lae‏ 
يعني_ه» ف_وافقت؛ وانتهت بي الحال وأنا أدور في الهواء على قدميه لمده ١6‏ 
دقيقة. كان ذلك حقيقياء بدا كأنه يتحدى قوانين الفيزياء. وهناك أمران جديران 
بالملاحظة: أن وزني A.T‏ كيلوجرامء وهو VY.0 Uy‏ كيلوجرام J)‏ الأمر نفسه 
مع شخص Uy‏ ۱۲۷ كيلوجراما ويبلغ طوله مترين). بعد ذلك لم يعد أسفل ظهري 
لقني عد هذه الح ت البهلوانية. 


وفيما مضىء كانت اليوجا تشعرني بالاشمتزاز؛ فهي عبارة عن كير 
من الك_لام pdl‏ وقلي_ل من المتعة؛ ولك_ن الأكرويوجا شيء 
مختلف: يمكنك أن تتحمل المصطلحات الهندية القديمة بين الحين Vg‏ وفيما 
عدا ذلك ستجدها تجمع بين تمارين القوة التي تعتمد على الوزنء والحركة 
("القاعدة" هو القائد. "والطائر" هو (QW‏ واللعب الخشن (كثير من (ILY‏ 
وتمارين الفخذين (بعد عشر جلسات. ش_عرت gulo‏ ص_غرت ٠١‏ س_نوات 
في ال_جزء الس_فلي رن جسمي). LS‏ انه افض ل عق_ار مض اد 


لکا Bel pel se s puss‏ وقي"ثفافة كرون [gad‏ الا Cuno‏ العسيدية 
hie‏ وا bili lei) go ells‏ ی ولس ف اوی لوقت الذي 
س_تجد كل انح اء جس_مك تزداد قنوة 69,09 إلى >g‏ لا يص_دق. 
وأخيرًا ليس آخرّاء Lol‏ أض_حك بنس_بة *%0 مين إجمالي وفت كل 
خلسات التدرف. laoa‏ رائع ge‏ كل الف دربت الاد الى امارسريية 
واذا كوف تركند أن رادي اتد وضع القاعذة والظيرات: das] aly‏ بعض 
Wiel‏ مةد طا تم ice‏ وو lela‏ نت الوت 


Com/timferriss . 


موضوعات مختلفة 


شاي داك شيت أولونج 
أحض_ر جيس ون Led‏ هذا الشاي JS UI‏ كي نحتس يه خ.لال التسجيل, 
كما يسمى Glo!‏ "شاي رائحة فضلات البط"؛ منذ زمن طويل في pul]‏ في 
ual‏ أراد العامة الاحتفاظ بهذا الشاي لأنفسهم؛ لذلك أطلقوا عليه اسم داك 
شيت وترجمته الحرفية ' روث البطة" OLD ٠‏ حيلة ذكية أفلحت الحيلة مع 


oJ Yge il‏ رون» حت ی أعي_د اكتدش افه وععرف أنه لا i Ug eee)‏ طع-م روت 
الب _ط. ويش_تري جيس ون هذا الش_اي -zuo Up‏ كوانتينا. (quantitea .com)‏ 


وقد جاب جيسون العالم على مدار السنوات الست الأخيرة» ولم يبقّ قط في 
مكان واحد SV‏ من Y‏ اسابيع. وهو يسافر دون حقائبء ولكنه pay‏ على حمل 
قيتارة برتغالية الاصل وكمية كبيرة من هذا الشاي. 


فيت أب (أداة الوقوف على الكتفين) أو بدائلها 


العامل الذي يعوق أغلب الناس الذين يتعلمون الوقوف على أيديهم هو الرسغ؛ 
lips‏ المفصل الضعيف يمنعهم من shal‏ القدر الكافي من تمارين الوقوف 
المعكوس. وأداة فيت أب تعالج هذه المشكلة؛ تخيل كرسي مرحاض Glare‏ 
صغيرًا على قاعدة مرحاضء مزودة بمكان تسند راسك او يديك إليه. حيث pod‏ 
كتفاك وزنك. lids‏ يمكنك من العمل على yo‏ بط ul‏ ستقامتكء, 
وشدتك» وتمارينك الموض عية (القفزءالانحن_اءء المباع_دة بين 
القدمين... إل_خ) على نحو افض_ل. وف_يت اب 90 المفض_ل بالنس_بة 
لجيس_ونء ولك_ن يص ب إيج اده 9 ي 

الولاي ات المتح دة. (en.feetup. eu)‏ والبودي ليفت logy‏ 
هاندستاند. ويوجا lu‏ بنش يشبهانه. ابحث عن يوجا هيد ستاند بنش. 


مقولة من أحد مدربي جيسونء أستاذ الأكروبات الصيني لو يي 


"مزيد من "UYI‏ . في وضع الوقوف على اليدين» يجب أن تدفع كتفيك بالقرب 
من أذنيك قدر الإمكان. إذا كنت قد مارست تمرين رفع الدمبل محملا على 
Las‏ فتخيل أنك تفعل ذلك وأنت ترفع ذراعيك فوق رأسك, > مع تجنب ثني 
ظهرك. كما أن العقلة الأولى من السبابة تميل إلى الارتفاع عن الأرض عند 
الوقوف على يديك. وجيسون يسمي ذلك "العقلة المزعجة". إذا كنت تبحث عن 
مصدر إلهام على الإنستجرامء فراجع ما يلي: 


@theacrobear 
@duo_die_acrobatics 
@acrospherics 
@cheeracro_ 

@ acropediaorg 
@mike.aidala 
@yogacro 


@lux_seattleacro 


لتعثر على فصولء أو معلمين أو حركات الأكرويوجا 
AcroY oga.org‏ 


موقع فيسبوك - Facebook‏ ابحث عن اسم مدينتك وكلمة . "30037083" على 
Jaw‏ المتال» صفحة Acroyga Berlin‏ تضم To»‏ متدربًا على اتم الاستعداد 


Acromaps.com 


.org )‏ 2622026013 الأساليب) 


٠‏ ما الذي تعتقد Ul‏ الآخرين Vow‏ حنونًا؟ 
oncasl Loo 5 GSI‏ هو ما تة itso aay‏ ومين Gee Ld Sli gall‏ ها 


"انث قادر على الوثوق بالناس. يمكنك أن تثق بكثير من الن_اسء ولكن_ك 
لست مض طدًا OV‏ تعيش قي خ_وف من الغرباء؛ فالغرباء مجرد أشخاص 
لم ت تتعرف عليهم بعد. يبدو Giga‏ بالنسبة لي Lil‏ - في كثير من الثقافات - نعلم 
أطفالنا أن يخافوا وألا يتحدثوا مع الغرباء. pllell cus sal‏ باسيرة: ولم :تسعد ا مي 
IGS‏ عندما ذهبت إلى الشرق الأوسط للمرة الأولى. وكنت في بوسطن على 
وك دوت rea‏ المعلمين. buc‏ حدث انفجار في ماراثون عقد في بوسطن. 
ha‏ 10 من تلامذتي محبوسين في أماكنهم طوال YE‏ ساعة. 


"اتضلكابوا لدفى slp! cally‏ مئ نا cal aol‏ ستفدين أن مدت الشترف 
الأوسئط خطيرة. آنا في يوشطن: لا يمكتك الاخناء من الخظرة ولكتدي ل saiel‏ 
Li of‏ سب لعذم البونوق الاس لق cue‏ الالام وذهيت 
لأماكن مث gla dy‏ « ولم يحدث قط شيء سيئ لي 


ان نک أفكترض الأفض_ل فک النناسن- أفثترض أن ببامكاتي النوتوق 
بهم حت ى يثب-ت لدي العك_س. وعن_دما تم_ارس هذا بالقدر الكافي. تصبح 
إلثقة أشبه بعضلة تزيد مرونتها. وهذا لا يعني أنني مندفع في ذلك؛ فأنا بحق 
أحسين تقييم الناس. 


"تيم": "انتظر - قلت إنه لم يحدث معك شيء سيئ. فلأي مدى ترى أن هذا هو 
السبب shg‏ منظورك الإيجابي؟ لان سكاكين الرمي sill)‏ سرقها موظفو 
الجمارك) الخاصة بك كانت معك في بنما. إذن المشكلات تحدت» كما ارى". 
theo‏ خيسوت -.وسكت للحظة - ثم أردف يقؤل: 

"كان ذلك أحد الأمور التي حدثت معي وكانت رائعة بحق - فقد تحررت من كل 
luc‏ .. أسانساء لم أرد أن أعمل في Ja.‏ المطاعم (أكثثر مين ذلك)ء 
وشبعرت eee‏ "مدرب "lzy‏ س_وف أفعل ذلك. V‏ ي_همني Sop SV‏ 


سأجد الأمرصعيًا. أن ا oel‏ هذا "وهك ذا أص_ بحت أعيش فی س.,يارتي 
المتنقلة. 


"في Sy IS‏ يوم مريلادي cy Ol‏ أق_ام لي sel‏ أصدقائي حفلًا. وفي 
تلك الليلة. حصلت على GUS‏ عن الرياضات الروحانية» وكيس من جوز الهندء 
وخرجت مع اصدقائي. في اليوم SII‏ كانت حافلتي قد سرقت. واختفى 
منزلي. gelug‏ كلك ش_يء؛ ل_ذلك ب-دات تكس ير جوز ال-هند وق راءة 
الكتاب. لأنه لم يكن أمامي شيءآخر لأفعله. كانت صفحة 5 في ذلك 
GILG SII‏ تتح_دث عن التش_رد وال_هائمين على وجوه_همء وأعتق_د أن 
"ذا 90 ما س أفعله". وهك ذا ادات حي اتي مع الس فر ولو كنت 
بق يت في سان فرانس 95w-‏ وحاولت أن أتخ_ذها منارة لتعليم 
اليوج اء لما جابت الأكرويوجا العالم. 


"تحرر مما لا ينجح ileo‏ وقيم بحق ما ينجح معك log‏ يمكنني أن أتحمس J‏ 
الأمر لا يتعلق بعدم حدوث أمور س_يئثة معي Lolo‏ لا أص_نف الكث_ير Up‏ 
الأشياء بباعتبارها جيدة أو س_يئة.[ Vou‏ من ذلك أتساءل] ه_ل 
يمكنن_ي أن أتطور أكثر من ذلك؟ مما الذي أري ده SOV!‏ أي_ن 
مركزي الآن؟". 


٠أكثر‏ الكتب الملهمة أو الموصى بها 

The Prophet‏ (كتاب النبي) 

ل خليل جبران: "أعجبتني بحق عباراته المكثف.ة التي تبعءث على القوة 
و[الحيوي_ة]. ش_يء يمكن_ك قراءته في دقائق معدودة: أو طيلة حياتك". 
[حقيقة: "هذا الكتاب الكبير أقل من ٠٠١‏ صفحة. ادفع o‏ دولارات أخرى كي 
تحصل على الإصدار الذي يحتوي على رسومات المؤلف. 

Tao TeChing 


للاو تزو: يسافر جيسون بهذا الكتاب. "أغلب الأحيان قبل التأملء أفتحه بشكل 
عشوائي على أي صفحة وأقرأ عن esa‏ فأحصل على ما كنت أصبو a|‏ وأنا 
جالس في مكاني. أقرأ ad‏ (انظر ريك روبن» وجوشوا وايتزكن). وعندما سألت 
جيسون بالمراسلة عن الترحمة التي أحبها: قال Tao de chingual>;lo‏ : 
.tumadre‏ ثم حدد ستيفين ميتشيل. 


٠‏ أفضل مشتريات حيسون التي اقتتناها ب ٠٠١‏ دولار أو أقل 


يحب جيسون لعبة الصحن الطائر (صحن الفريسبي) ودائما ما يسافر dips‏ 
الصحون. تحديدا > ماركة إنوفا Jo)‏ الصحن "المعتمد عليه"من طراز تي بيرد. وهو 
يمارس Aus]‏ ولكنه أيضًا في بععض الأحيان.: يت رك الطب مق 


ي هيم دون أن بستعيدة: 


أوب_خ الأش_خاص WSU]‏ يت رفون بجدية كب يرة لأن هن.اك أشخاصًا 
يبصطحبون مساعدين. وهذا يحدث حقا : هؤلاء الن wul-‏ يعتق_دونا lal‏ رياض-ة. 
وقت ae‏ لية» مهما حاولت بجد. إنها قطعة من البلاستيكء وأنت تلقيها في 
کل مکان... 


الكل E E E Shean‏ .. لها بريقها ... في اليوجاء هناك 
قلستقفة للتحرن تذعى شفاقها : وأنا اسهيها "اللعدة. تر ونا dalia‏ 


E مك دك‎ E انون قي‎ E الطائزة دا‎ GLBUI 
بيتشو أو "القلعة الضائعة". أتساءل في نفسي: "ما الذي أتحرر منه؟" وهكذا‎ 
مقصودا".‎ NEC) يكون‎ 


> ما الذي كنت ستضعه على لوحة إعلانات؟ 


" العب! العب أكثر. إنني saul‏ بأن الناس Ugsl>‏ أكثر من اللازي ولا يخصصون 
الوقت الكافي للفوز بالحكمة من لعب الأطف_ال. لو كنت س_أكتب 45.409 
طبية لأمرين يحس يان الصحة ويجلبانها في هذا العالم, لكانا الحركة واللعب؛ 
لب ل تسم Bs‏ مهد Paved‏ 


Y‏ روحك. هناك pul‏ باب وأوقات 
l5] E i, AEE‏ كان 90 طريقت_ك الوحي_دة لتحريك 
جسمك,. ولكنك بهذا Hö‏ من قدراتك كثيرًا. وهناك طرق اكثر هدوءا لتحرك 
جسمك,. golg‏ أكثر إمتاعا. وقد تص_ادف وتكتش_ف كيفي_ة الس عادة بتعل-م 
الكث.ير من هذه الأمور الرائعة. dig‏ العب". 


أفكار أخيرة: لا تفرط في التقسيم 


في اليوجا النظرية في Llio‏ اليوجا التطبيقية: UI"‏ أشعر أيضًا ub‏ هناك غاية 
ومنتهى لليوجاء وهو: لديك كل هذه المعرفة المذهلةء وكل هذه الممارسات 
Ala iol!‏ ولكن كيف تطبقها في العالم؟ ماذا يحدث وأنت عالق في ازدحام 
مروري؟ كيف تتعامل مع والدتك؟ هل Jau‏ بها هاتفيا؟ هل تخبرها ب 


أكرويوجا - pba Was‏ 
الأكرويوج_| مزي_ج مرن ثلاث.ة أنظمرة تكم_ل بعض.ها البعض: اليوجاء 
والاكروبات» والعلاج. 


دخ_ل الجانب العلا.ي على يد جيني س اور كلاي_ن؛ وهو المشارك 
الثاني في الأكرويوجا (إلى جانب جيسون oly (Co‏ اف إليه scl‏ 
التايلن_دي؛ فأص_بح في pS‏ من الأحيان يشار إليه باسم: "تدلك وطر" . 


J‏ رأيت جيس ون يتف_وق عل_ى لاعب_ي أكروب_ات رف_يعي 


المستوى (وحتى الذين من سيرك دو سوليه) في تمرين الورقة المطوية (صفحة 
(Ve‏ الذي قد يكون Ip wl‏ في كل اوضاع الاكرويوجا العلاجية؛ وهو اكثر امانا من 
«obg SI‏ التي تتطلب معلما ومراقيًا. 

وخلال © دقائق تقريبًاء استخدمت التمرين التالي لعلاج آلام أس_فل ظهري 
مع 1 أش_خاص Se‏ الأق_ل ظهروا في هذا الكتاب. ومن العبارات 
الشائعة التي سمعتها: "لم paul‏ بهذا الن-وع من التحرر والاسترخاء 
من_ذ س_نوات... او على الإطلاق". مارس-ه بب_طء واس تمتع! إذا وجدته 
(CUP H-È‏ فانت لا تفعله على نحو صحيح. افعله على سجادة او على 
الحشائشء واقترح ان تمارس الحركات بالترتيب نفسه. اي ش_يء مكت_وب 
بين علاميات تنص_يص 0و القاعدة (الشخص المستلقي على ظهره) 
يعلم الشخص الطائر للمرة الأول_ى (الشخص المقل_وب). قاع_دة جحي_دة 
g JW‏ وف_ي الحياة: أخبر الناس بما تریده» ولیس ما لا تريده. وعبر عنه 
بلغة بسيطة ؛ بعبارة ssi‏ قل "مرفقان أقوى" ٠‏ وليس yä 5y"‏ ذراعك". قل 
"قدم أكثر ليونة" وليس "توقف عن فرك عضلات بطني بأصابع قدميك". 


هناك مليون طريقة لتعليم أساسيات الأكرو على نحو جيد بالطبع؛ وفيما يلي 
na bu El‏ المفضلة: 


الطائر: مارس على الأرض ما ستفعله في الهواء 

"لا باس بالميل بزاوية قدرها 9١‏ درجة)» فهذا 9-0 وضع "الانحن اء والمباع_-دة 
بين "ESL!‏ الزاوية بين جحذعك وفخذيك يجب ان تكون +9 å>‏ وهذا 
الانحناء عند الفخذين مهم للغايةء لأنه بمثابة " رف" لرجل القاعدة . ضع يديك 


أعلى ثنية Azal‏ على مسافة تتراوح بين 692:5 ستتميترات أسفل aia‏ 
المنطقة. aw‏ "هذا هو المكان الذي ستكون فيه قدماي". 


2. الآن» أدر قدميك للداخل, على أن يلامس باطنا قدميك بعضوماء متخدًا وضع 
Cae eal?‏ ال نين کا عي ا ne‏ 15 ق 
لارو :الوا Sal ell gsc hall‏ ,)202 هذا ها فى بادها + 
كوناسانا « ومقطع أسانا يعن "وضع". كل هذا لم يعن أي شيء بالنسبة لي 
lose‏ تكله للمرة الأدلى؛ لذلك سمه طيلة انور نات كاتانيا : 


3. حافظ على وضع الفراشة Lia‏ والآن اعمل علي إطالة عضلات ظهرك وأنت 
نى ale‏ رفك إن فحزت عن القدافر ذلك امهل يا 252 


القاعدة: اختبر قفدرة قدميك على الحمل. 


"حرف." | 
على قدميك وينحني ناحيتك. واضعا وزنه على قدميك. ما الذي تشعر Say‏ 


3. لا تترك أصابع قدميك تنحن ناحية وجهك. الأمر الذي يجعلك تشعر ub‏ عضلاتك 
مشدودة؛ لذا أبق زاوية فخذيك 9١‏ درجة قدر الإمكان. 


4. إذا كانت أوتار ركبتيك مشدودة؛ فإنه يمكنك أن تثني حصيرة اليوجا أو منشفة 
وتضهها استفل ظورك فن الأستفل: Nps‏ الارتفاع توف يساعدك: 
طريقة هيبي تويست 


1. القاعدة: استلق على الأرض. الطائر : قف قبالة فخذي القاعدة مباشرة: Jobo‏ 


2. القاعدة: ضع قدميك على ثنية فخذ الطائر مباعدًا إياهما قليلا. 
3. القاعدة: قل للطائر: "ضع يديك على ركبتي" (الشكل أ) 


4. "انظر إلى عيني» خذ Linas‏ عميقاء وعندما تخرج نفسك, انحن للأمام وسوف 
E‏ كتفيك. أبق يديك على ركبتي واثن ذراعيك. إن لزم الأمر "اهدف لأن ga‏ 
soci 5‏ ضع يديك على كتفي الطائر وافرد ذراعيك على أن تتجه أص_ابع 
يديك لأعل-ىء وارف_ع الطائر في ال_هواء (الشكل (o‏ 


6. "باعد بين قدميك وحافظ على قوتهماء الطائر :انحن y‏ وة ض_اغطا عل_ك 
فخ_ذيك. ف أغلب الطائرين ي_رفعون أق_دامهم فيخ سرون ب_ذلك 
"الرف"» الأمر الذي قد يؤدي لس_قوطهم. نقطة أخرى يهمة: 


ادق ق_دميك ب_القرب من الأرض قدر المستطاع". 


7. "اجعل الجزء العلوي من حسدك bo‏ واجعل قدميك صلبتين للغاية". 

8. "الآن. ض. ع يديك خل_ف Jab‏ وأمسك معص_ميكء؛ إن استطعت: 
ويمكنك أيضا أن تمسك ساعدك أو معصمك". 

9 "ضع باطني قدميك على بعضهما لتتخذ وضع الفراشة. (الشكل ج) الآنء أنزل 
أصابع قدميك بالقدر SIS!‏ حتى تتمكن من "lopu‏ فهذا يوفر لك " رفا" ol‏ 
0. القاعدة: يجب الحفاظ على استقامة الذراعين والقدمين. "تنفس ov‏ 
واخرج نفسك". القاعدة: عند yyl‏ اث_ن Sse]‏ ق_دميك بب_طء S-U‏ 
تثن_ي الطائر مين خصره. عد gog‏ الاستقامةء وكرر التمرين تانيا في الجانب 
الاخر. يكرر التمرين من 5 إلى 1 مرات. 

الورقة ghol‏ وحاضن الورقة 

كرر الخطوات من ١‏ إلى ۷ من تمرين طريقة الهيبي تويست (السابق) 

1. القاعدة: قل للطائر: "الآن أرخ ذراعيك Glos‏ وضع ي_ديك عل_ى (yo VI‏ 


وس وف "Jacl yul‏ أمس_ك رسلغ الطائر وضع يديه خلف فخذيه. (الشكل >( 
يجب ألا يدعم الطائر ous‏ على الإطلاقء. كما يجب أن يباعد بين 4403-8( 
وأن یقرب هما مين الأرض ق-در اس_تطاعته دون «sla_el‏ وه-_ذا 9.0 وضع الورقة 


المطوية. 

2. القاعدة: مرر يديك أسفل إبطي الطائر» Bolg‏ يديك على ظهره من أعلى bil)‏ 
الشكل) . 

3. القاعدة: اثن رجليك واضعًا قصبة ساقيك على القفص الصدري للطائر (الشكل 
(ò‏ فهذا يخلق زاوية آمنة بالنسبة لكتفي الطائر. 


4. القاعدة والطائر: Linas lis‏ معا. القاعدة : افرد ظهر الطائر ورج_لاك 
مثتنيت_ان. وه_ذا هو وضع حاض_ن ورق_ة الشجر. 

15 القاعدة: افرد قدميك» عد إلى فرد قدميك. وخلص ظهر الطائر من tui!‏ ثم ک 
الخطوات من ۲ إلى 5. 

تدليك القدم - "ركل الجاذبية" 

في نهاية جلسة الأكرويوجاء تكون قدما القاعدة تؤلمانه كثيرّاء وهنا يأتي دور 
"تدليك القدم"؛ حيث يساعد الطائر القاعدة على التخل_ص من الشد 
واس_تعادة قوة ق-دميه وفخذيه:, وهناك عشرات التمارين (كتمرين "سائق 
الحافلة")؛ التي تؤدي هذه dopo!‏ ولكن هذا التمرين مناسب تماما. ونظرًا 
لأنني لم أسمع من قبل أي اسم له» فسوف أسميه "ركل الجاذبية"» نظرًا OV‏ 
التأثير مماتل. وعند ails!‏ بعيدًا عن الأكرويوجاء تكون لهذا التمرين فائدة علاجية. 


1. القاعدة: استلق على ظهركء وافرد قدميك مباعدًا بينهما قليلا. 

2. الطائر: قف بين رجلي القاعدة وأمسك قدمیه» ممسكا أس_فل الكع_ب 
وأعل-_ى مش_طالق_دمء ويج-ب أن يس_ترخي القاعدة تمامًا وألا Jea‏ أي 
شيء. 

3 مين وضعك هذاء أدر ق_دم القاعدة لل_داخل Les)‏ قي الشكل)ء 
وأبق على هذا الوضع من 0-7 دقائق» فهذا من شأنه أن Ua‏ الضغط الواقع علق 
فخذي القاعدة وقدميه, ويكررٌ التمرين من ۲ إلى ه مرات. 


فلل الألعاب الرياضية والغهارات عن ظريق الأسفلة 


يقول توني روبنز: "جودة الأسئلة التي تطرحها تحدد جودة حياتك". 
عندما كنت أجري مقابلات مع أبطال ومدربين رياضيين من ple‏ ۲۰۰۸ وحتى 

۰ بحثا عن خطط غير واضحة لكتاب The 4 Hour Body‏ « أرسلت مجموعات 
مختلفة من الأسئلة التالية لعشرات الخبراء» ومن الممكن تعديلها وفق أي مهارة 
أو موضوع؛ فهي لا تقتصر على الألعاب الرياضية فحسب. استبدل فقط Gols‏ 
(رياضة) بما تريد glg doles‏ المشرفين علي كء وكث_يرًا ميا Jusso‏ 
sel‏ ابطال ح_ائزين على مي_دليات فض ية وذهبية مس_تعدين 
للإجاب_ة عن_ها عبر سكايب مقابل ٠١‏ إلى ٠٠١‏ دولار في الساعة» وهو 
مبلغ خيالي قد يوفر عليك سنوات من الجهد الضائع. 


٠‏ من البارع في [رياضة] رغم ضعف بنيانه؟ من الذي يجيد هذا رغم أنه يجب 
عليه ألا يكون كذلك؟ 


٠‏ من أكثر الأبطال أو المدربين ن الرياضيين غير العاديين أو المثيرين للجدل في 
[رياضة]؟ لماذا؟ ما رأيك فيهم؟ 


٠‏ من أكثر المعلمين المذهلين الأقل شهرة؟ 
٠‏ ما الذي يجعلك مختلفًا؟ من الذي دربك أو أثر فيك؟ 
٠‏ هل دربت أشخاصًا آخرين على القيام بذلك؟ هل ضاهوا النتائج التي حققتها؟ 


٠‏ ما الأخطاء والخرافات الكثيرة التي تراها في التدريب على [رياضة]» وما أسباب 
إضاعة الوقت فيها؟ 


٠‏ مما الكت_ب التوجي_هية أو المص-ادر التي تفض.لها في هذا الموضوع؟ 
إذا كان الناس سيعلمون أنفسهم باتفسهم: فما الذي تقترحه عليهم؟ 

٠‏ إذا كنت ستدربني لمدة VY‏ أسبوعًا لخوض مسابقة (......) ما لتربح مليون 
دولار» كيف سيبدو التمرين؟ [Slo‏ لو تدربت في ثمانية أسابيع؟ وفي جال_ة 
كرة Lal‏ أض_فت > نق_اط أخرى Lod‏ س_بقء والأسئلة التالية أرسلت 
إلى ريك توربيت. مؤسس موقع بيتر باسكيتبوك: 


٠‏ مما الأخطاء الكث_يرة التي يرتكب_ها المبت-دئون عند رمي الكرة أو 
التدرب؟ ما أسوأ استخدام للوقت؟ 


٠‏ ما أكثر الأخطاء légi‏ حتى على مستوى المحترفين؟ 


٠‏ ما مبادئك الأساسية لرمي أفضل وأكثر اتساقا؟ ما الذي تنصح به عندالتصويب 
من خلف خط الرمية الحرة مقابل التصويب من خلف خط الثلاثة؟ 


٠‏ كيف يبدو تقدم التمارين؟ 
تلق_يت رده على UL wy‏ البري د الإلكت روني - بعد يومين - وأحرزت 9 
ين ۰ نقاط مين ض_ربات حرة لأول مرة في حياتيء awg‏ ذلك» عشية 
رأس Aull‏ ذهبت للعب البولينج وأدركت ان الكثير من مبادئ كرة السلة (مثل 
تحديد "خط الوسط") ينطبق على الحارة أيضًا. أحرزت ١75‏ نقطة في المرة 
الأولى؛ حيث olj‏ إجمالي نقاطي عن ٥١‏ المعتاد ووصل إلى ./١‏ وعن_د 
عودت_ي إلى الم_نزل. باحت-_ه الخلفي_ة متعءة كبيرة. كل هذا بدا بطرح 
اسئلة جيدة. 


الدكتور بيتر أتيا 


- @PETERATTIAMD, ,_cwgi- oa اتی اظ‎ yu 
(EATINGACADEMY.COM) 


ب 


بطل رياضي gly‏ في القدرة الفائقة على التحمل (في مسابقات سباحة Yo‏ 
(Mao‏ كما أنه یجب ر S_ fe òi‏ اختب ار تج-ارب عل_ى نفس >-Zl99 Ò-‏ 
Up‏ أفض_ل الأش_خاص pa abl wil‏ على الإطلاق. 9-09 sl‏ الأطب اء 
الذين أتردد علي_هم عن_دما تواج>.هني أي ة مش كلة تتعلق بالأداء أو 
طول pal‏ وقد حصل على الدكتوراه في الطب من جامعة ستانفورد, كما أنه 
حاصل على بكالوريوس العلوم في الهندسة الميكانيكية, والرياضيات التطبيقية 
من جامعة كوينز بكينجستون, اونتاريو. وقد تخصص في الجراحة العامة 
بمستشفى جونز هوبکنزء وأجرى ابحاثحه بالمع_هد الوطن_ي للس_ رطان 
تحت إش راف الدكتور ستيفين روزنبيرج؛ حيث ركز بيتر "على دور الخلايا التائية 


التنظيمية في الحد من السرطان وغيرها من طرق العلاج المناعية المقاومة 
للسرطان. 


"لا أبدأ dole‏ بأي شيء. ثم أتناول في العادة وجبة ثانية؛ لأنني as‏ كانه فض 
الشتىء sod‏ أمقدع عن تناول الطعاص تمر أتتاول:قليلا من الطقام' 

slug‏ ما يتن_اول "ب_يتر" وجبءة الإفطار. وقد جرب الام عديدة من 
الصوم المتقطع, بدءًا من تناول وجبة واحدة في اليوم TY csi)‏ ساعة من الصوم 
خلال اليوم)إلى النماذج الأكثر شيوعًا ١8/19 ١7//‏ (أي ١1‏ أ9و/١‏ ساعة من 
الصوم وتناول الطعام A-1‏ ساعات)ء فالامتناع عن تناول الطعام طوال ١5‏ 
تشباعة يمك تبالتوازت الض حح لغملية الال ت هام الذادي (ابخة عن 
معناة) والابتناء (بناء العضلات). 


Jle قضى بيتر تلات سنوات كاملة في الكيتوزية الغذائية. وحافظ على مستوى‎ ٠١ 
والسباحة,‎ ule من الأداء ليس فقط في ركوب الدراجات لمسافات طويلة‎ 
١11 كيلوجرامات 1 مرات خلال‎ ۲۰۶٣ uy ولكن أيضًا في تمارين القوة (رفع إطار‎ 
ولا يزال ي_دخل مرحلة الكيتوزي_ة مرة واحدة أسبوعيًا على الأقل‎ «(Ss 
نتيجة لصومه (وجبة واحدة أساسية في اليوم في الساعة السادسة أو الثامنة‎ 
ويشعر بأنه في أفضل حالاته عند اتباعه نظامًا كيتوزياء والسبب‎ > (cline 
الأساسي وراء ابتعاده عنه هو توقه الشديد لتناول المزيد من الفاكهة‎ 


والخضراوات. 


٠‏ وب_يتر هووس بكث ير من eb Gel‏ مث_ل الساعات (مث_ل ماركة أوميجا 
سبيدماستر بروفيشنالء. وكاليبر CYT)‏ التي وج دت من_ذ الخمس_ينيات مين 
القرن الماض_ي» ومح_اكي سد يارات الس_ باق الاحترافي ة: 
وجهاز المح اكاة الذي يستخدمه بيتر يستخدم برنامج iRacing‏ » والجهاز 
الفعلي (كرس_ي قي ادة. وعجل_ة قي_ادة؛. وهي_دروليكا... «(EI‏ وهي 
تصنع حسب الطلب» ومن ثم ليس لها اسمء والسيارة التي يحب قيادتها من 
طراز فورميولا رينو .١ ٠٠٠‏ 


لماذا انسجمت مع بيتر؟ 


ب-يتر يش رح متع-ة احتس-_اء Jol‏ جرع-ة تجريبي-ة له من الكيتونات 
الخارجية (الصناعية): 


"كانت أول جرع ة جربت-_ها مي Lew‏ هیدروکس_يبوتيرات» نصحني بها 
صديق مقرب (دومينيك داجوستينو). وقد Lö‏ لي إن طعم_ها مروع: وكن_ت 
قد تح_دتت إلى اتن ين ممں تن_اولوها من «Jð‏ وك انا جحن_ديين 
يتبعان Gado‏ فلس فيا شرقيا. ولم يكونا طفلين في السادسة من عمرهما 
هما من قالا لي: "يا إلهي! مذاف هذه الجرعة أسوأ ما يكون على وجه الأرض". 
لذلك عرفت هذاء ولكنني أعتقد أنني نسيت هذه المعلومة في غمرة حقاش 
للتجربة. وفتحت العبوة. ووج_دت في ها ملحوظة تش رج كوكتي_لا مس_تساغا 
يمكن_ك خلطه. ولك_ن كيف يمكن_ك خلطه بعش رة اش ياء Sis él‏ 
ولكنني تغافلت عن ذلك وأخرجت aol;‏ سعتها ۰ ميلي. "رجحجت_هاء وأذكر 
أن ذلك ك_ان في الس_ادسة ص EL‏ لأن زوجتي كانت لا تزال نائمة. في 
البداية. شربتهء وكان مذاقه كما تخيلته يشبه وقود الطائرات النفاثة أو الديزل. IS}‏ 
كنت قد شممت رائحة السائل الناتج عن التقطير من قبل» فهي هذه الرائحة 
المروعة نفسهاء ويمكنك أن تتخيل مذاقه؛ لذا كانت Jol‏ فكرة تخطر Sde‏ 
ب-الي هدي: "يا «sa‏ ماذا لو عم_يت؟ لو كان يحت_وي Sde‏ 
الميث_انول؟ ما الذي فعلت ه للتو؟» وكانت الفكرة الثانية التي راودتني: "يا 
الو انث ess‏ انيت كتفرع ع Ga) Sess Ge‏ أتقي cL‏ إذا أرجت هذه 
Öll‏ وسوف تلعق ما استفرغته. هذه كارثة". لذلك تفيات ele‏ سرحت ميا 
ابتلعته» محولا ألا أوقظ ع_ائلتي وألا أتقي IL‏ الإستر الكيتوني في كل مكان 
في المطبخ. احتجت إلى قرابة ٠١‏ دقيقة لأخرج من هذه الحالة وأقود دراجتي, 
وهو السبب الاساسي من هذه التجرية". 


أدوات التجارة 


يرتدي بيتر مراقب نسبة الجلوكوز ماركة ديكسا كوم جي ف_ايف ل_يعرف 
مس_تويات الجل_وكوز ل_ديه YE‏ س-اعة طوال الأسبوعء وي نس_بة 
تطهر عل Josey SSI Ug aN‏ ةه وهدقة الحقيفي - ]3[ أمكنة | يحاد 
Lac‏ سحرية - هو إبقاء متوسط الجلوكوز لديه منخفصًاء وأيضًا تحمله للجلوكوز, 
أما تخارع المفمل: las.‏ لك على لل ف الا ene sla. lore‏ ت 
المتحبى".. ولتحفيى ذلك Sigh‏ ت إلى ابقاء فوط الجلوكوز aud‏ رطؤاك VS‏ 
ساعة) عند ۸٤‏ إلى AA‏ ميلجراما/ديس_يلترء وألا يتجاوز Dll‏ ه 
السكس اكور < نه سل Ie op‏ بجر pistes‏ 


الديكساكوم مرتين أو ثلانًا Gogs‏ بجهاز وان تاتش Lill‏ تو جلوكوميترء الذي 
يتاج إلدى كميبة أقبل مرت you!‏ ويظهر دقنة US]‏ > مت gaty oun‏ 


إكسدواء العذف اسن تخدمة لق ابسن الكقوناتة 


isnt‏ الفطلة الو سط 


"الإنسات الخديت eel‏ ما يكوت وغير 598( عضلراء واداء تمتارين 81599 
للعض_لة الوس_طيء والعضل.ة ال_مُوثّرة للف_اقة العريض_ة» والعض_لة 
رباعي_ة yal wos, Jl‏ اسن سني لتناس_ق كامل بين الركبة والفخذء « وتحسن 
الاداء". 


وقد زارني بيتر IS‏ مرة في سان فرانسي سكو وذهبنا إلى صالة الألعاب الرياضية 
معاء وفيما بين تمارين الديد ليفت» وكث_ير من حرك ات تشوك لادن 
ماتش_وء نظرت إلى ببيتر ورايته يقوم بتمارين كالتي تمارسها جين فونداء 
وبمحرد ان انتهيت من الضحك, > شرح أنه يتحنب إحراء جراحة في ركبت - لهة 
بفض ل هذ التمارين: التي علم_ه إي_اها ري_ان فلاه_يرتس 
ples‏ الحرك.ة OLS y‏ دورفم_ان (سناعده بريان آي صا على تجن_ب 
الخض وع لجراحة في كتف ده بعد ت_مزق المفصل لديه). 
جربت مجموعة تمارين "الفخذ المعكوسة" التي يقوم «lps‏ وذهلت من مدى 
ضعف العضلة الوسطى لدي. فلقد المتتئ bea‏ وش عرت TERE‏ غب ي 
وب_دوت ك_ذلك (انظر مقول_ة الم_درب سومر: "إذا اردت ان تك_ون... 
التي وردت Lud‏ سبق). لكل حركة من الحركات السبع AJLI‏ ابدا بعشر 
إلى yw p>‏ عش رة مجموع_ة» وبمج رد ان تتمك_ن من اداء كل تمرین Ye‏ 
مرة» فكر في إضافة وزن على كاحليك. 
ستشعر بالرضا عن نفسك في المرات القليلة الأولى: ولكن تذكر ألا ترتاح حتى 
تنتهي من ممارسة التمارين السبعة. وفي كل التمارين: أبق إصبع قدمك الكبيز 
أسفل كعبك Jio)‏ أصابع (olal‏ لتتأكد أنك تستهدف العضلات الصحيحة, 
ومارس هذه المجموعة مرتين كل أسبوع. 

١‏ لأعلى/لأسفل 


اس_تلق على جانبك وادع-م رأسك bales helio‏ على استقامة 
chile,‏ وارفع رجلك العليا ثم أنزلهاء Gano‏ قدميك ملفوفتين للداخل كما هو 
موضح بالشكلء ولا ترفع رجلك لأعل.ى كثبيرّاء فزاوي_ة منف.رج رجلي_ك 
يحب VI‏ قاور T‏ ذرحة. ووفهها لأغلى من ذلك تفلل الفط وه د الفدف هن 
التمرين. 

بالنسبة للتمارين 5-7 حافظ على مسافة ٤٥١‏ سنتيمترًا ما بين كاحليك من 
أسفلء « وزد الضغط على العضلة الوسطى ولا تحرك سوى رجلك في مستوى 
أفقي. احرص ألا تلامس الأرض عندما تنزل بقدمك, وفي أول أو ثاني مرة تمارس 
التمرين» اهدف oY‏ تصل لطول الرجل "الأصعب" بالنسبة LJ‏ وعادة Lp‏ 
يك_ون من SA] Y‏ 6 س padi‏ ميت الشاحل السفلي: تد گر ان گی slal‏ 


JS JI-T#‏ الأمامي/الأرجحة 


J-l‏ برجل_ك العلوية بزاوي_ة £0 درجة leS)‏ 9-0 موضح بالصورة). وذلك 
"كالرقص". 


۳#-الأرجحة للخلف 


أرجح رجلك للخلف قدر إمكانك دون أن تثني ظهرك. 
#؟-أرجحة كاملة للأمام وللخلف 


sh fey eel‏ للأمام ثم للخل ف (التمرين_ان الس_ابقان (Č‏ دون أن تتوقف 
عند المنتصف. 


-o#‏ دوائر في اتجاه عقارب الساعة 
ارسم قطر دائرة قدره 50 سنتيمترا ELS‏ وتذكر أنه أسفل الدائرة. يجب أن 
يتباعد كاحلاك مسافة Fe‏ سنتيمترًاء lol‏ إذا تلامسا فأنت لا تحسن أداء التمرين. 


1#- دوائر عكس عقارب الساعة 


كرر التمرين في الاتجاه الآخر. 


۷#- حركة الدراجة 


بدل بقدميك كأنك تركب دراجة. 
سهل للغاية؟ استلق على الجانب الآخر وكرر التمارين. 


دوائر لوحية على الكرات السويسرية 


الهدف من هذا التمرين المنفصل هو إحدات حركة ودوران كتف_ي. وحرك_ة 
الكت_ف مرن الأمور الأساسية لأداء وظائف ال all s5>‏ وي من 
a gel‏ وول اف وال لات الي وا ا 
الصغيرة, والعضلة تحت الشوكيةء والعضلة فوق الشوكية, والعضلة تحت 
الكتفية؛ والعَضَلَهٌ és‏ البداية س_هلة: اتهذ وضيع اللوح واضعًا 
e Jo sh ars‏ :توارت+ على أن يشهر:سناغد اك إلى الأمام مباشرة. لا تر 
العض_لات بين لوح الكت_ف أو مؤخ_رة الظهر bole)‏ على وض عيتي 
"التج لويف" و"الاس_تقامة" الموص_وفتين في الامتدد الموصوفة صفحة 
backa Lyl (TY‏ قدميك وازن loss‏ وبمك أن Wai‏ ما بين قد ميك كلما 
ازددت قوة, وأب_ق جس مك على هذا -ugl‏ واس_تخدم س_اعديك فقي 
تحريك الكرة كما هو وارد باسفل» تتكون مجموعة واحدة من ٠١‏ إلى ١0‏ تمريتا 
لكل مما يلي دون راحة فيما بينها: 
lee Beales SE‏ اا 
2. دوائر عكس اتجاه عقارب الساعة 


3. للأمام وللخلف (أي انزلاق الرسغين للأمام وللخلف من ١0‏ إلى Te‏ سنتيمترًا 
ثم العودة إلى ضلوعك) lotic‏ تحسن عمل SUS‏ يجب ان تشعر بان عضلات 
الكتف باكملها (تتحرك). بميتر يق وم بث لاث مجموع_ات كامل_ة Je‏ 
تمرين» مرتين أس Gog‏ كماي_ؤدي تممرين الورف_رين (ابح ٿث عن_ه 
في جوجل) على معدات تقوية العضلات. IS]‏ أحسنت أداءه. ف_إن هذا 
التمرين يس_تهدف العض_لات المعيّني-ة أكث ر من الدالية. 


o‏ اختبارات للدم ينصح بها بيتر بوجه عام 


"ب_الطبع تتوقف الإجابات على حال.ة كل ش.خص وعواميل الخطر الت_ي 
يواجهها Wall)‏ القلل_ب والاوعية ال-دموية. الس رطان... الخ): ومو 
ميا يعتم_د على تاريخ الأس_رة والعوامل الوراثية» ولكن بوجه عام فإن 


الهدف الأشمل هو عيش عمر «usp‏ 05-09 الاختب_ارات الخمس_ة 
غاي_ة قي الاهمية. 


1. بحين : APOE‏ وهو "يفصح عن خطر إصاية الشخص بم_رض ألزه_ايمر, 
ووجود الجين لا يعني إص .ابتك برض الزه_ايمرء ولكن-ه يزيد خطر 
إصابتك به GS‏ الأمر الذي يت_وقف عل_ى المتغ_ير الم_وجود ل_ديك, 
وع-دد نس_خه ف_ي جسمك. والنمط الظاهري لجين) apoE‏ اي الكمية الفعلية 
للبروتين الشحمي في جهازك الدوري) يتنبا اكثر بالإصابة بمرض الزهايمر من 
الجين نفسه. وبالتالي فهو مؤشر افضل يمك ن تتبعه. إلا ان اختب_اره غير 
متوافر تجاريًا. ولك_ن انتظرواء فما زلت أعمل "ade‏ 

src .2‏ حزيئنات البروتين الشحمي منخفض الكثافة LDL‏ ين خلال 
القي_اس الطيفي ب_الرنين المغناطيس_ي (تقني-ة يمكنها حساب sac‏ 
البروتين الشحمي منخفض الكتافة في الدم): "حيث تعد كل جزيئات البروتين 
الشحمي منخفض الكثافة» وهي الجزيئات الرئيسية التي تنقل الكوليسترول 
في الجسمء من القلب وإليه وأيضًا الكبد, > ونخن نعرف [wl]‏ ارتفياع SSE‏ هذه 
الجزيئ_ات. يعني زي_ادة h>‏ الإص_ابة بأمراض القلب والأوعية الدموية". 


3. البروتين الشحمي منخفض الكثافة من الفئة | : (LP(a))‏ لعل جزئيات 
(3)ظآاهي أكثر الجزيئيات تسببًا في تصلب الشرايين في الجسمء ورغم أنها 
متضمنة في إجمالي عدد جزيئات البروتين الشحمي منخفض الكثافة (LDL)‏ « 
فإنني أريد أن أعرف ما إذا کان شخص يعاني ارتفاع LP(a)‏ ؛ لأن هذا في حد 
cals‏ مستقل عن إجمالي sac‏ حزيئات LDL‏ ؛ وهو iĝo‏ خطر uS‏ وهو أمر 
يجب ان ‘ule Losi‏ ولكننا نفع _ل ذلك بش كل غ-ير مباشر. بعب_ارة 
aS, él‏ الحمي ات الغذائية والعقاقير لا يبدو لها اي تاثير على هذا العدد؛ لذا 
نصعب الأمور على مستويات اخرى. حوالي “٠١‏ من الناس ورتوا نسبة A295 o‏ 
من LP (a)‏ « وهذا يقلل بسهولة اكثر عوام_ل الخطر الش_ائعة لتص_لب 
الش.رايين الوراث_ي. الخب.ر السيئ هو ان اغلب الاطباء لا يعرفونه»ء اما الخبر 
الطيب فهو ان معرفة وجوده لديك قد ينقذ L>‏ وهناك دواء (في فئة تسمى 
دواء sla‏ للتحسس من apo(a)‏ )لعلاجه مباشرة سوف يتوافر خلال Y‏ او Z‏ 
سنوات". 
4. اختبار تحمل الجلوكوز الفموي" (OGTT):‏ في هذا الاختب_ار؛. We‏ 
وص_فة دوائية للجل_وكوز pS‏ تت_م متابع-ة الانسولين واستجابة الجلوكوز 
خلال 1٠١‏ دقيقة و١٠٠‏ تانية. ومؤش_ر الس_اعة هو الوقت الذي قد 
تعره فيه الإش-ارات التح_ذيرية gly 6, cho‏ نس_بة الجل_وكوز (أو أي 
ش_-يء يتجاوز ۰> إلى ٥١‏ من الأنسولين)ء الذي قد يشير إلى فرط الأنسولينية؛ 
والذي ينبئ بدوره بوجود خلل ومشكلات في عملي_ة التمثي_ل الغ_ذائي. 


في ال_واقع» اس_تجابة الجسم للأنس_ولين خلال س_اعة قد 
تكون أهم مؤش ر أيضي لاستعدادك لفرط الأنسولينية ومقاومة 
الأنسولين» حتى في وج ود مؤش رات طبيعية "تقلي_دية" 
مث ل اختب ار الهيموجلوبين السكري" HbA1C‏ 

5 .عامل gol‏ شبيه الأنسولين" IGF-1:‏ محرك قوي بعض الش_يء 
للإص_ابة بالس_رطان, والاختي_ارات الغ_ذائية (مث_ل الحمية الكيتوزي_ة› 
وتقلي_ل الس_عرات الحراري_ة: والص_وم المتقطع) قد تساعد على إبقاء 
مستويات عامل gol‏ شبيه الأنسولين منخفضة» عند ضمان مثل هذه 
الإستراتيجية". 


العلامات المحذرة للكيتوزية 


"تعمل الكيتوزية على نحو جيد مع كثير من الناسء ولكنها لا تناسب الجميع. كما 
أنه ليس واضحًا لماذا يحسن هذا النظام أداء بعض الأشخاص عند اتباعه لفترات 
ظويلة من القت سوا وق ارون CS ysl‏ ابسن تفادة هين اتا SP‏ 
نشكل متقطع. إذا ارتفعقت مؤشرات معينة (فثل البرؤثين المت ف ساعل © : 
وحم_ض اليوري_ك» والهيموس_يستين. وعدد جزيئ_ ات (البورتين) 
الش_حمي منخف_ض الكثافة), فمن المحتمل أن الحمية الغذائية لا 
تعمل على نحو جيد مع هذا الش_خصء وتحت_اج إلى تعديل او اس تبعاد. 
ويمك ن لبعض المرضى wl‏ يعانون زيادة كبيرة في جزيئات LDL‏ عند اتب_اع 
حمي ة كيتوزي_ة عك_س الاتج_اه v-o‏ خ_لال الح_د Up‏ ال_دهون المش_بعة 
لأقل ميت To‏ جراماء واس تبدال الشيعرات الخراريدة القطلوبة مرن 
ال_دهون والإتيان ب_دهون احاديءة اللاتشبع (مثل زيت المكادامياء وزيت 
الزيتون. وكمية قليلة من زيت الأفوكادو)". 


حدد طريقة تصرفك قبل أن تقوم بفحوصات شاملة 


"احتمال عمل فحوصات شاملة وإيجاد JS‏ شيء "طبيعي" قليل؛ لذا لا gaz‏ 
لأي اختبار إلا إذا كنت مستعدًا لتقبل السك الن_ابع مين الحاجية لاتخ_اذ 
قرار Up)‏ عدمه) مين معلومات غير كاملة ومزعجة في بعض الاحيان» وقبل 
ان تجري اختبار الكشف عن جين APOE‏ « على سبيل Jol‏ يجب ان تععرف 
ماذا Jeau‏ إذا وجدت لديك نس_خة أو اثنتين من ME guall‏ 

تيم فيريس: حدد Lorde‏ وليس بعد إجراء الاختبار ومش_اعرك تحرك_كء أنواع 
النت_ائج التي تس_تحق bual‏ بش انها او تجاهلههاء وماذا 


س تكون ردة de‏ ك نحو الاحتمالات» والإجراءات. 
Mae ed SAA Ble‏ لقعت pall‏ 


من المهم عمل فحوصات دم بقدر كافء وتكرار/ التأكد من النتائج المخيفة قبل 
اتاد أى إخراء ab‏ وقد اكد ذلك خيراء اخرون:ظهروا,فى:يزنا می مكل se Sal‏ 
جاستين ماجرء وتشارلز بوليكوين. 


"عام T: +o‏ قمت بالس_باحة مرن جزي رة شاتالينا إلى لوس أنجلوس» 
وكان بصحبتي مارك لويس» وهو طبيب تخدير» حيث اخذ عينة من دمي قبل ٠‏ 
دقائق من نزولي الماء في جزيرة كاتاليناء وبعد عشر دقائق عندما خرحت من 
الماء في لوس انخلوس: ثم بعد عشر اقات وتضف eV‏ كان ذلك 
مفي_دا للغاي_ة بالنس_بة لي لأنن-_ي أص_بت Ley‏ يعرف بمتلازمة 
الاستجابة الالتهابية الجهازية SIRS‏ ؛ وهي حالة GS‏ ما نرامافي .| 
المرضى ال_ذين ي_دخلون المس_تشفيات ويتعرض_ون لعدوى مروعة» gl‏ 
ان aos‏ كلت lS ss‏ انق Sera‏ سارف مقي فى هذا 
"ارتفعت نسبة الصفائح الدموية S‏ من المستوى الطبيعي إلى 1 
أن قاف واردادث: رات العم الصا wp SJ‏ المستوف Sa‏ 
إلى o‏ أضعاف, كل هذه التعيرات الكبيرة حدنت في دفي .وكا ندى تعرضت لطاق 
ناري لتوي... "انا اتردد دوما في علاج مريض بسبب أية aba)‏ سريعة» مهما 
دوت Joost, wees‏ ييل Gash, E‏ رضلا مک SAS‏ 
نسبة الكورتيزول لديه في الصباح o‏ أضعاف نسبته الطبيعية؛ لذا قد تعتقد أن هذا 
الرجل يعاني ورمًا في الغدة الكظريةء أليس FWS‏ ولكن بسؤال بسيط أدركت 
أنه في الفاغ الال مى صا لك الوم ser,‏ بصع سافات من متحت فة 
voll‏ انفجر كات الها فئ:منزلة. فد ما تاتون تة الكورك das‏ 
في الص_باح في مس_توياتها الطبيعية فهذا يدل على ان الشخص نام 
طوال الليلء وكان عليه نزح الماء من منزله الغارق". 


"إذا كنت قد تجاوزت الأربعين ولست مدختًاء فاحتمالات وف_اتك بس_بب أح_د 


الأمراض الأريعة التالية تل اليف NEV‏ عرض لبي عرض Biles‏ 
دماغي» سرطان» او مرض تنكسي عصبي". 


"هناك أمران همان لعيش عمر usp‏ الأول الاس_تمتاع بحي_اتك 
قدر المستطاع عن طريق تاخ ب-دء Luly ol‏ بمرض مزمن ("الأربعة" 
السابقة). ونحن نسمي ذلك العرض الدفاعي, والثاني هو تعزيز حياتك» وهو 
العرض الهجومي. وفي العرض الدفاعيء هناك أربعة أمراض رئيسية سوف 
تصيبك. بعبارة أخرى» إذا كنت قد تجاوزت الأربعين وكنت مهتما بذلك, فلن تموت 
على الأرجح بسبب حادث سيارة أو بسبب تعرض ل للقت ل؛ لأنك 
بعي د عت هذا الس_يناريو» واحتمالات وفاتك بسبب «yw‏ وصء» وع أقل. 
وعندما تنظر إلى مع_دلات lL sd‏ يتضح أن احتم_ال وف_اتك بس_بب 
مرض وعائي قلبي» أو وعائي دماغي, أو سرطان أو تكسي عضي يصل إلى 

"ZN 


و"من المهم أن تتذكر هذا: إذا كنت Y‏ تزال في الأربعينات مين Jec‏ أو أق_لء 
وت-هتم بع_يش Jobi ppc‏ الأمر الذي يضعك على الفور في فئة الاختيار, 
فاحتمال وفاتك بواحد من الأمراض الأربعة السابقة نسبته ١٠/.ومن‏ ثم فإن أي 
إستراتيجية لإطالة عمرك يجب أن تعمل على تقليل خطر إصابتك بأحد هذه 
الأمراض قدر المستطاع. 

"[بالنسبة لمن لا يعرفون]ء الأمراض الوعائية الدماغية قد تكون عبارة عن سكتة 
دماغية؛ وهناك سببان shg‏ الإصابة بها: الأول هو انسداد الأوعيةء والثاني 
النزيف؛ الأمر الذي يحدث في العادة بسبب ارتفاع ضغط الدم أو شيء من هذا 
القبيل. أما الأمراض التنكسية العصبية - كما يشير الاسم - فهو اضمحلال في 
المخ» وأكثر أسبابه شيوعًا هو الخرف الش_يخوخي أو ألزه_ايمر. ويع_د ألزهايمر 
واح_5ا من p_al‏ عشرة أسباب للوفاة في الولايات المتحدة. 


"تقت رح fol youl wl]‏ أن هن_اك ش-_ينًا مرتبطًا ب_ارتفاع نس.بة النشويات 
المعدلة والسكريات» وقد يكون البروتين - رعم انه قد يكون لسبب مختلف - هو 
السبب وراء ارتفاع نسبة الأنسولينء الذي نعرف أنه مرتبط برفع عامل goil‏ 
شبيه الأنسولین IGF.‏ ونجن نع رف أن عامل النمو شبيه 
الأنسولين لا يؤدي فقط إلى التقدم في العمرء ولكنه يسبب أيضًا الكثير من 
الأمراض Alb wl‏ ولكن ليست جميعًا". 


المكملات الغذائية التي * لا * يتناولها بيتر 
تخسن نيع اخغرار المكملات الغذائية التى كتاولها :وفمًا لتخليل pall:‏ الذي ية 


ومن ثم فهي تناسبه كثيرًا على المستوى الفردي؛ ولكنه لا يتناول بعض 
المكملات الغذائية الأكثر شيوعًا مثل: 


٠‏ المركبات متعددة الفيتامينات: "فهي أسوأ ما يكون؛ حيث تحتوي على 
كمية كبيرة من مركبات لا تحتاج إليها على الإطلاق. ولا تحتوي على القدر 
الكافي مما تحتاج cad]‏ كما أنها Jio‏ خطرًا لا ضرورة له وليست لها ميزة تذكر". 


٠‏ فيتامين A‏ و : E‏ فهو غير guio‏ بأنه يحتاج إلى أكثر مما يحصل عليه من 
الأطعمة الكاملة التي يتناولها. 


Sde تناولت خضراوات ورقية خضراء» فأنت تحص_ل‎ BIK : فيتامين"‎ ٠ 
ubg وضع مختل_ف بالنس_بة‎ oJ قد يك_ون‎ K2 احتي_اجك من.ه؛ ولك_ن‎ 
الن_اسء الأمر الذي يت_وقف على النظام الغذائي الذي يتبعونه".‎ 


٠‏ فيتامين" : © أغلبنا يحصل على كميات كافية منه في نظامنا الغذائي؛: ورغم 
daar‏ كميات ain Sl‏ قد يكوت مث ر للقتو او خاصحة dir yal‏ 
لدت ينانق و ای موه ee‏ نان الو ورلا سن دو نه ندم 
صورته التي تؤخذ عن طريق الفم". 
وهو polio‏ لمكملات الماغنيسيوم الغذائية,. وقدرتنا على حماي ö—‏ 
الماغنيس_يوم S_JS‏ س_ليمة مرتفع_ة للغاي_ة: وهو 1٠٠ Jolin‏ إلى Me ٠‏ 
ميليجرام منه يوميا ؛ ما بين كبريتات الماغنيسيوم وأكسيد الماغنيسيوم كما أنه 
dabu‏ كربونات الكالسيوم one‏ أستيوعمًا: 05 الماركات المفضلة بالنسية له 
جارو فورميولاسء وأيضًا ناو فودز. 

المنطق وراء جرعة منخفضة من الليثيوم 


abaw ian مخ حفن ضرت اتنناوك الان‎ leis | حنؤازات‎ ve le cls 
من الليثيوم على هيئة ه ميليجرامات من ناقل_ة الل_يثيومء وكلم_ا قرأت‎ 
کٹ ر عن الدراس_ات الوبائيية: فكرت أكثر في الليثيوم باعتباره مكملًا‎ 
إلى ه ميليجراميات من-ه‎ ١ لذا ق إن‎ ‘tbe, أساسياء أو أساسيًا مش‎ 
كافي_ة لكي تض_من حص_ولك على كمي _ة كب_يرة كال_ذي يتك_ون‎ 
بش_كل طبيعي في المياه الجوفية بالولايات المتحدة. وفي البدايةء اقترح ان‎ 
: "Should We All Take a Bit ofulgisy المقال الذي نشر في النيويورك تايمز‎ ie 
جم_يعا أن نتن_اول جرع ة بس_يطة من الل_يثيوم؟",‎ Lule CoulLithium?" 5 
وأقتب_س منه:‎ 


رغم أنه قد يبدو غريبًا أن الكميات المجهرية من الليثيوم التي توجد في المياه 


الجوفية قد يكون لها أي أثر طبي يذكرء وكلم_ا Say‏ علماء OLE SI‏ 
هذه الآث.ار؛ اكتش.فوا المزيد. والأدلة تتراكم وتشير إلى أن تناول جرعات ضئيلة 
من port I‏ قد يك_ون لها آثار مفي_دة: ويب_دو oul‏ يقل_ل معدلات 
الانتحار إلى جد ك E‏ صحة Aol‏ والحالة المزاحية. 


واقتباسًا من بيتر: "تناول الليثيوم بجرعات ضئيلة للغاية pol‏ آمن Glo‏ أي جرعة 
تقل عن 10١‏ ميليجرامًاء شريطة أن تتمت ع بوظائف SJS‏ طبيعي-ة, 
وهو احد العق_اقير التي cil‏ ضجة سيئة عند تناول جرعات كبيرة منه؛ 
كالتي تستخدم في بعض الأحيان لعلاج اضطراب مستعص ثنائي الجانبين ليس 
al‏ سوك :مدا لجحة وحيدة هى الدواء؛:ولكن هده الجرعات - الى رهن ire‏ 
ميليجرام - لا تتوافق مع المنطق السابق". 
المضحك في الأمر؛ أنه dio‏ زمن - عندما ازداد وزن بيتر من VV‏ 
كيلوحرامًا إلى 10 كيلوحراماء كان اكثر هذه الزيادة دهونا 

"بصراحة, شعرت بحرج شديد. نحن نمزح بشأن هذا الأمر الآنء ولكنني في ذلك 
الوقت» قلت NaOH‏ حرفيًا: "سوف أجري جراحة تحويل مجرى المعدة". 
eae lols‏ "أنت أكثر الناسن asl‏ على وحه الأرض. سوفن نخدت فن isles‏ 
إذا كان هذا ما تفكر فيه بس_بب وصب ولك إلى وزن 960 ك_يلوجرامًا". 
و الفغقل مضنت قي الأمر وذهبدت لأفض_ل salg‏ هذه العملي_ات 
في سان دي_يجوء وك_انت حكايدة غريبة. فرغم أنني كنت ail;‏ الوزن 
بشكل واضح» كنت أكثر الأش_خاص المتواج دين في غرف ة الانتظار نحاف.ة 
loys‏ تلقي نظرة öyle‏ عليهم. قلت في نفسي: بيترء اتعتقد ان ل ديك 
مش _للات. أعن_يء كل شسخص من_هم يزن VAY‏ ك_يلوجرامًا". 
وعن_دما cle‏ دوري (SV‏ الطب_يب, ص حبتني الممرض_ة إلى الم يزان 
ووزنتن-_ي. كان وزن_ي90 ك_يلوجراما. قالت لي: "هذا رائع. هل cal‏ هنا 
للمتابعة؟". 


في التخلي عن الجري واكتساب الوزن 


y"‏ شيء يحزنني أكثر من رؤية ذلك uail‏ الذي يعاني ل_ينقص وزنه» 
ويعتقى_د أنه Sul zouw‏ رك_ض Ye‏ ميلا كل اشن E9-‏ وليس-ت ل-_ديه 
OWE)‏ في عمل ذل_ك» فركبت_ه تؤلمة: ويكره U5‏ كما أنه لا ينقص وزنه. 
وأحب أن أقول لأمثاله: "حستًاء لدي أخبار رائعة لك: لست بحاجة لتركض خطوة 
خرف :فى خان لاه Gad‏ هناك طائل من كلك 


"ولكن الفاتذة تكمن قى ممارسة التمارين الرياضية: وأعتقد أت aal‏ أنواع 


التمارين» خاصة من حيث النقود التي تنفقهاء هي تمارين القوة المكثفة؛ 
فتمارين deal:‏ تشاعد فی كل شعي loses‏ .مين + حرق الخلبوكوز Jaag‏ 
J. sioul‏ الغذائي وحت_ى زيادة الميتوكون_دريات والجل_وكوز وحت_ىف 
قوة وصحة العظام والأمر الأخير لا يقتصر على قوتها uly‏ في التلاثينات, 
وإنما في السبعينات من Soc‏ وهذا هو الفغارق بين مين يمارس ون 
الرياض_ة» ومين يس_يرون ف_ي المتنزهات". 

طريق بيتر إلى التأمل 


كتاب Happier‏ 1096لدينيس هاريس هو الكتاب الذي دفع بيتر لممارسة التأمل 
بشكل منتظمء وبعد نجاح محدود go‏ الت_امل الواعي ومش_اهدة 

في _ديوهات الت «fol‏ اطل_ع على التأمل الغيبي عن طريق صديقه دان 
لويب: وهو ملياردير ومؤس-س شركة ٿ_يرد ب_وينت GIS‏ المس_ئولية 
المح-دودة» وهي شركة تعمل في إدارة Jool‏ قيمتها ۱۷ مليار دولار. 


٠‏ أكثر الكتب الملهمة أو الموصى بها 
Surely You’re Joking, Mr. Feynman!‏ ريتشارد فينمان 


Mistakes Were Made (But Not by Me)‏ .لكارول تافريس وإليوت أرونسون» وهذا 
الكتاب عن التنافر المعرفي الذي Gey‏ في bla‏ الضعف الشائعة والتفضيلات 
في التفكير البشري» وبيتر بريد أن يضمن أن يخوضص الحياة وهو غير Šlo‏ بنفسه 
بشكل مبالغ lids a‏ الكتاب يساعده على ذلك. 


٠‏ ما أفضل ما اشتراه بيتر ب ١١٠١٠‏ دولار أو أقل؟ 


يعض دق ودر خلس ة dS‏ شر هرية مع ابتكنة silos! clo! ols‏ 
قد ظهر ما يلي في äly‏ إحدى نزهاته معها: "كنا في طريق عودتنا إلى الفندق, 
فسار بجوارنا أحد أولئك الش_باب ال_ذين يق_ودون عربات الريكش_ا 
ال-هندية تغطي_ها الأضواء تمامًا. كنت في الغالب لا أفكر AÍ‏ في ركوب عربة 
كهذه» ولكنني رأيت تلك النظرة في عينيها: "يا إلهي: هذه عربة تغطيها الأضواء 
من كل جانب" [لذلك ركبناها]. وأخذنا ذلك الشاب .aals‏ في جولة كان من 
الممكن أن تكلفنا تقريبًا ٠١‏ دولارًا إن لم تكلفنا ٠٠١‏ دولار. وصدقنيء تلك ال Ye‏ 
دولارًا كانت أكثر مما ينبغي LJ‏ إنفاقه كي نعود aw‏ على الأقدام ولك_ن 
النظرة التي بدت على وج ka-‏ اس_تحقت ك_ل دولار معي. ولقد كنت 
سخيقا وبخيلًا بعض الشيء لأن هذه عادة الآباء LII‏ ولكن هذه أفضل عشرين 


دولارًا أنفقتها منذ زمن طويل". 


٠‏ فيمن louc Sa‏ تسمع كلمة "ناحح "؟ 

ذكر بيتر كثيرًا من الناس» من بينهم صديقه دون جريفين؛ مدير ش_ركة 

اس تتمارية بنبيويورك: ولكنني al‏ أن أؤك ذا anel‏ الأخيزة: dyos‏ تور 

«(@PapaAlphaBlog )‏ وهو مدع Hag le‏ رياضي olg gil‏ لأربعة أبناء تحت 

كوت آنا ee‏ وتوضع بد الاح و فل یدک أبن اذك انك اف لآب 

ایی Se‏ بعطيهم كل شی ولكن من auela‏ على كل Seca‏ هل 

سيتذكرونك في لحظة من حياتك؛ مهما كان السبب؟ هل أن_ت Jol‏ ش_خص 

يتص_لون به G-Jb‏ لنص Tai-‏ وقي الوقت J_o Òu‏ يفعل_ون أي 

شس-_يء غریب قي أي ش_يء تفكر في عمله, کمحام أو طبيب» أو سمسار 

AJY‏ أو أي شيء؟". 


5 Anna Fels. "Should We All Take a Bit of Lithium?" The New York Times 
(Sept. 13, 2014). 


الدكتور جاستن ماجر ساعدني في عشرات التجارب التي أجريت_ها على 
فد اهاري la. [aslo‏ بقخوصض Rtg psa ol‏ الخيل الل وهو BSS‏ 
709« وقد ظهر جاستن في برن_امج يع ك_يلي س-تاریت» 9-09 ص_ديق 

فين درك taal osue lee! yutsa‏ اللو ش التة بين alle‏ 
المعتاد: vasi"‏ يجب أن يبحث الناس عنك؟": فكانت إجابته: "بصراحةء ليس 
sel S__ fe‏ أن يبحت عني» يكف_ي أن يبحث_وا عت أنفسهم: ul‏ أطمح 
أن 5 من هذه الحياةء وأتخلص من أعبائها". كم أحب هذا الشخص! 


“تحن نينا ulead‏ انها عا 


sss Oe"‏ أن pled‏ على الأشبياء باعتبارها جيدة أو سيئة... 
ومن ثم هناك فكرة عن كون الالتهابات سيئة» [ومن ثم فالعكس] جيد. وارتفاع 
الكوليسترول سيئ» > وانخفاضه جيد... [ولكن]. يجب ان تفهم Vol‏ ما تقدمه 
فحوصات الدم بالفعل. وقبل أي is sus‏ إنها لقطات - لحظة في وقت «lo‏ ونحن 
لسنا شينًا: ولكتنا "aloe‏ 


"الأحسن" يتوقف على ما تتحسن من أجله 


"على سبيل Jil‏ هناك أبحاث تقترح أنك إذا كنت تعاني ارتفاع كوليسترول 
LDL‏ فيمكنك ely‏ قدر أكبر من ALS‏ الجسم بمعدل أكبرء ومن ثم إذا كنت في 
مرحلة بناء قوتك, فقد يكون من مصلحتك أن تتمتع بوحود هذا. cil.‏ بحاحة لأن 
تعرف الس_ياق. ويجب [أي ضًا] أن تف_هم Le‏ يشير إلي-ه المؤشرء لا أن 
[تكتفي] بالحكم بانه جيد او سيئ". 


مرحبًا يا دکتور» ما الذي يفعله الكوليسترول؟ 


"أحب أن أطرح هذا السؤال على الأطباء. خاصة إذا كانوا ي_هاجمونني بس_بب 
طرقي الخاص_ة. اقول ل_هم: "مما الذي يفعل_ه الكوليس_تروك؟": وه-ذا 
OV. -Lo‏ کت يرا من_هم SEL‏ خطوة «slo H‏ ويتلعث_ي لأن.هم معت_ادون 
Gal‏ في فك رة "كل Lp‏ احت_اج إلى ò— Joc‏ 90 تح_ديد 
ارتفاع نس بة الكوليس_تروك وعلاجة: بدلا Up‏ الس ؤال ve‏ ال-هدف 
الذي يفعله في جسم الإنسان". تيم فير يس: إذا كان هناك فارق كبير بين 
فهم شيء ما (تريده في أي طبيب): ومعرفة aoul‏ أو منصبه» فهذا أيضًا أح_د 
ال_دروس التي تعلم_ها ريتش_ارد فينم_ان الح-ائز على جائزة نوبل من 
oly‏ والقصة ds9>90‏ في Surely Youre Joking, Mr. Feynman! GUS‏ « أكثر 
الكتب التي ألهمت كثيرًا من «ull‏ وهو ما حدث Layl‏ في فيلم وثائقي Bil)‏ 
The Pleasure of Finding Things Out. sow‏ 


تشارلز بوليكوين 


ee 
ib eh Nees القاعذة هئ الأسناسديات‎ 
Dà 


0 
ما تضعه في فمك عامل hèb‏ وما تقوله - ما يخرج من فمك - عامل hes‏ أيضًا 


: @STRENGTHSENSEI,39..149/ zug) تشارلز بوليكوين‎ 

J>lgSTRENTHSENSEI.COM)‏ من افضل مدربي القوة المشهورين على 
مستوى Jll‏ وقد درب صفوة الأبطال الرياضيين في ٠١‏ رياضة مختلفة تقريباء 
Ppa‏ حصل على ميداليات ذهبية في مسابقات أولمبية, وأفراد في منتخب 
a‏ و ا يرك ال الام نوا بال 
لفن م ال ll bale‏ واف وه ال ادلی للاعبي كمال 
Ul‏ خاو ن ال ل ال و ی وا ول الك قات انك 
الال الا فة > بحا غ ال و قن 
الجائز على عدة ميداليات في رياضة القفز الطويلء وكريس برونجر الذي فاز 
بلقت Jas]‏ لا عب قوكي حليق: :وإدحان هارت لاعت البيستيول pases Jeol‏ 
الكت وقد نر يؤليكوين أ كر شن Te‏ مقال Ge‏ تمارين Spall‏ وترخمت loc!‏ 
لأكثر من VE‏ لغة مختلفة. وقد ألف A‏ كتب» من بينها جوهرة صغيرة Arm souwi‏ . 
and Strength: The Ultimate Guide‏ ع512الحيوان الرمزي: النمر السيبيري 


مجرد ممارستك للتمارين الرياضية لا تعني أنك تستحق Elo‏ محلى بالسكر 


"أهم شيء تعلمته على الإطلاق عن التغذية هو أنك يجب أن تستحق 
السكريات التي تتناولها.. ولكي تستحق vlo]‏ الس_عرات د 3 
الس -كريات] sa‏ ممارسرية الرياضة: يحب أن تقل دهون جسمك عن ٠‏ 

وأسرع طريقة لمعرفة إذا ما كانت نسبة الدهون في جسمك أقل من ٠‏ 

بالنسبة للذكور 1S‏ ٥ل‏ يمكنن_ي رؤي_ة الخطوط في a‏ 

Ses eo‏ فی رة E‏ ونل eS S09‏ أن أرى كل عض لات معدتك؟ خط 
واحد في هذه العضلات لا يحسب: بل يجب أن تراها جميعًا. أي يجب Ul‏ تكون 
هذه الخطوط شديدة الوضوح. تيم فيريس : علقت إحدى القارثات على هذا في 
صفحة تواص_ل احتم_اعي قائل_ة: "راذا لو كانت ب-ارزة بش_كل غير 


عادي؟". قد تكون هذه مشكلة صحية أيضا. uå"‏ الأبطال الرياضيين يقدمون 
افضل ell‏ عند ya ۷۰ Joli‏ ویات» ZY?‏ بروتین» 2۱۰ 905( ولكن_هم 
يس_تحقون النشويات التي يتناولونهاء وهم يتمتعون il wh Sin‏ واجسامهم 
حساسة للانسولين» ... إلخ, ولديهم كتلة عضلية هائلة؛ ولكن pas‏ الرياضيين لا 
سه لهم إلا يعي لات لارو اله فت pal WIS‏ وهذا كل ما 
يستحقونه وهذا كل ما يحصلون عليه. قدا اشر تدمح po!‏ نالنظ ر الى ضور 
الكعك مرة كل أسبوع". 


تيم فيريس: بالنسبة لخيار تناول قليل من النشويات بعد ممارسة الرياضةء 
kal‏ الماغر الزات الوا ةذ ضفحة sous) AG‏ وجو 


كيف يمكنك التعرف على مدرب قوة جيد؟ 


"أي مدرب قوة جيد يجب أن يدفع أي أنتى - مهما كانت نسبة الدهون في 
جسمها - لممارسة تمارين العقلة ١١‏ مرة خلال VY‏ أسبوعا". 


إفطار تشارلز المعتاد 


تش_ارلز Seb‏ الإفطار على محم ل -zl‏ ويتض-_من إفطاره الكبير skel‏ نوعًا 
من اللحوم البرية (عادة ما تحمر في زبد مصنوع من لبن الماعز كامل الدسم) 
ومکسرات» وفي بعض الأحيان من التوت أو الأفوكادو: 
" أحب > ثمار الماكدامياء ولكنني أغيرها كي لا أصاب بحساسية 
منها ... وخلال سفري» ومن الأسباب وراء إقامتي في سلسلة فنادق ماريوت 
العالمية هو أنها الأماكن الوحيدة التي تقدم على الإفطار شرائح اللحم والبيض". 


عن_د الس_فر ب_الطبع» ق_د تص_بح الأمور أكث_ر ص.عوبة: "ف_ي 

Verdes well atlas IN ce al‏ عدن يل الست الخ قر لفن ماك 
طريق_ة لأحص.ل على شررائح اللح-م مع va-l‏ على الإفطار؛ ل_ذلك 
cy ul‏ انا ومس_اعدي الس.ردين. وتن_اولنا السردين» والجوز البرازيلي 
على الإفظار في اليوم التالي. ولا نقاش في ذلك. وبالنسبة Lol SJ‏ 
ااال لتو alas‏ أ اسا أو | حلفعة و و ال ات 

نيم فيريس: كتبت ما سبق بخط عريض؛ OV‏ لدي أصدقاء كثيرين أجروا 
فحوضات خساسية لبعض الأطعمة وقالوا لدي: Lol"‏ لدي حساسية بالنسبة 
للفغاص وليا! وبي اض الب_يض أيضًا!". ومثل هذه النتائج لا تعني بالضرورة أن 
لذيك eleios 4319 Glau‏ من Jala‏ :هده oebVl‏ فياك احتمال أنك gaid‏ 


من تناول Egil‏ نفسه من الطعام ما أثار استجابة الجهاز المناعي الذاتيء أو ب) 
هناك خطا من «oso!‏ وقد رايت معامل تعتذر لمريض (عشرات في الواقع) في 
اسبوع مع_ین بس_بب إبلاغ_ه بان_ه gad‏ حس_اسية لبي_اض الب_يض؛ 
ف_أخطاء Jol-goll‏ تحدث, مثلم_| ي رتكب الن_اس العاديون الأخطاء 
والمفزى: مين القصة :غير مصاذر أطعقتك, وناكد من aul‏ نتائج مخيفة بإعادة 
الاختبار. 


بالنسبة للجلد Ja cod!‏ أو علامات تمدد الجلد 


"هناك عشب يسمى الجوتو كولا عرفته من الدكتور مورو دي باسكوالء وكان 
أجد فزي الأوائل - نوف thal,‏ مما yout‏ الاس gf Ayal‏ الأنشخة 
الضافة غير الضرورية وحقيق 8 الأمر قي انك So OL‏ آي تى دم 
بالنس.بة للجل.د المتره_ل لم_دة 1 اش_هر؛ ل_ذلك س_تجد بعض_ هم يقول 
انه لا يسشتدق تنه ولكنتي :أؤكد لهم أن يواظبوا على امسنتخدامة لمدة 1 
اشهر» وسوف تتخلصون منها بين عشية وضحاها.... "هناك بعض الصيادلة الذي 
يقومون بتركيب كريم الجوتو كولا الذي يمكن للجلد امتصاصه»ء وهذا يظهر نتائج 
اة وإذا كنت تعرف صيدليا تثق به يحضر لك هذا المستحضر, فإنه يمكنك 
تحقيق النتائج نفسها خلال مدة تراوح ما بين Y-Y‏ شهور". 

تيم فيريس: سالت "تشارلز" عن مستحضر يمكن تناوله» ف_اقترح Se‏ 
واولا نقطة tap‏ خلاض: أوراق eles‏ عايا فريس ج وو افولا لديف لفل 
فؤض Siull‏ يعمل Cost‏ على تحسين الأوتار: والفظائف ad zoll‏ £ 
اختبارات للاطفتنات كل A‏ أسابيع ينصح تش jl‏ بعراجعة هذه 
الشات T‏ فيل ۸ اسان 

1. الأنسولين في الصباح (وأنت صائم) 

2. الجلوكوز في الصباح (وأنت صائم): "أحد الأمور التي أصر عليها هو إجراء هذا 
الاختبار كل ١١‏ ساعة بالضبط بعد Jol‏ عينة. لماذا؟ كي أتأكد من صحة الاختبار 
قبل وبعد؛ فنسبة الجلوكوز لديك في الصباح قد تنتشر في كل مكان لأنك صمت 
ساعتين إضافيتين» liag‏ لا يجوز". 

تيم فيريس: هذه نقطة غاية في الأهمية؛ وهي توحيد قياس أكبر قدر من 
المتغيرات: على مل loll‏ وتوف So]‏ فحوصات دوفن الوم Ladi‏ مق 
الأسبوع: وأحاول أن أكثر من شرب الماء حوالي ۲-١‏ لتر من الماء ليكون البول 
افا وني ل ool‏ اعريت sel‏ اختيجارات الندم كتوم coun peal‏ 
كم ایت خي ارات متابعة pets‏ الاتريين Ales Soh‏ الا وع الامو الد 


يرفع إنزيمات الكبد. النتائج لن تك_ون قابل-ة للمقارن_ة؛ وهي فك رة جي دة 
أي_ضًا أن تتجن_ب التمارين الشاقة قبل YE‏ ساعة من إجراء فحوصات pl‏ - قدر 
الإمكان - لكي لا تحصل على قراءة خاطئة تظهر وجود التهابات. تحكم في 
متغيراتك! 

3. اختبار الأنسولين التفاعلي: "أظن أن هذا الاختبار هو أكثر الاختب.ارات 
التي يبخس الن-اس ق_درها". "دكت.ور ب-يتر أتيا Lay! gay‏ اختبار "تحمل 
الجلوكوز الفموي " o pal yoo (OGTT)‏ اختبارات يجريها. 


4. اختبار الهيموحلوبين السكري" : HDAIC‏ يقولون إنك تشيخ وفقا لمعدل 
إفرازك للأنسولين. وهذا الاختبار يطلعن_ي على متوس_ط نس بة , 
الأنس._ولين لي على مدار T‏ أشهر... وقد وجدت على مر السنين أن كمية 
الماغنيسيومء ومكملات الماغنيسيوم الغذائية التي تتناولهاء هي اسرع طريقة 
لتقلل هذه النسبة؛ ولذا قد يكون الماغتيسيوم:من أفضل المعادن التي يعمل 
على مما ats asic ll aes‏ 


المزيد عن الماغنيسيوم 


"أعتقد أن أفضل الماغنيسيوم الموجود هو الماغنيسيوم ثريونيت؛ ولكنني أفضل 
تناول مواد مخلبية مختلفة pi)‏ فير يس : داومينيك داجوستينو يتناول 
الماغنيسيوم (És‏ ذلك Gul‏ _تخدم الجليس_ينات, والأوروتات. 
إذا استعرضت كيفية alas‏ فهناك كثير من الأبحاث التي يسهل العثور عليهاء 
فستجد ان كل نوع من الماغنيسيوم يميل لل_ذهاب لنس_يج معين. Sade‏ 
س بيل Jl rod!‏ جليس ينات الماغنيس_يوم تفض.ل s GSI!‏ والانس_جة 
العض.لية: واوروتات الماغنيس_يوم تميبل لل ذهاب إلى 
الجسهاز الوعائيء والماغنيسيوم تريونيت اكثر من محفز لل GABA‏ « ومن 
ثم فهو يحس_ن Luly pool‏ ش_خصيًا أتن اول جرامين مين 
الماغنيسيوم تريونيت في آخر وجبة أتناولها قبل أن أخلد od‏ وير 

واش کے تدم ان ela‏ واف مت كلا عات loll ses‏ ةة 
جليسيروفوسفات ماركة جاباماج [من إنتاج شركة تريولوجي للمكملات 
الغذائية]". 

ومن الوصفات الا خر التي seas‏ على الوم الك امن EET‏ 
الحيوي_ة التي يص.فها الطب_يب (تختل_ف حسبب الأنواع) قبل الخلود إلى 
الو 


عن الأطباء المهرة 


"طول الوقت الذي يقضيه الطبيب معك في أول زيارة له قد تكون أفضل مؤشر لك 
[عن مهارته]. 


زيادة التستوستيرون» وتقليل الكورتيزول 


"كقاعدة... أفضل شيء لزيادة التستوستيرون هو تقليل الكورتيزول ؛ 
لأت المادة الخام تفنييها الى تكون cell‏ توم ترون الكو توول تس هى 

ب ريجنينولون» وعن_د التععرض لض_غط «lop‏ يعت_اد جس_مك الاتجاهة 
نحو مسار الكورتيزول". 

تيم فيريس: IS!‏ استلقيت على Gilg yyw‏ منهك sgall‏ وشعرت بالقلق 
وعجزت عن النوم فقد يكون الكورتيزول هو العامل المسئوك عن ذلك. ولتخفيف 
إحساسس "التعب والإزهاق" تهذاء وأيضًا تخفض تسبة الجلوكوز: قبل ogi]‏ أنناول 
فسفاتِيدِيل سيرين و إن اسل سيستين .) (NAC‏ وبالنس_بة لي لهذا 
الأمر تاثير ملح Gsi By‏ على تقلي ل التوتر في اليوم التالي. 


shia i ial 


٠‏ "إسكوات pl «n>‏ إسكوات أماميء pl‏ إسكوات 999 رأسك,. إذا 
كنت ستختار واحدة فقط للأبطال الرياضيين؟". 

"الإسكوات CSS «solo!‏ كثير من البيانات الإحصائية؛ لأنه من المستحيل أن 
تفش في الإسكوات «solo!‏ وأنا أمارس الإس_كوات الأمامي مع رفع 
أثق_ال. قي asasi‏ ولأغراض Awol,‏ تجب ممارسة كل أنواع الإسكوات 
بهذه الطريقة... وتجب [ممارستها] مثلما يمارسها الأبطال الأولمبيون؛ لذا افتح 
اليدين أكثر من عرض الكتفين MUS‏ ورفع المرفقين بأكبر قدر ممكن» وجعلهما 
aol‏ الداخل. وهذا يجعل الثقل أمام حلقك مباشرةء وإذا وجدت التمرين مريحًّاء 
فأنت لا تفعله بشكل صحيح. ويجب أن تشعر ببعض Jail‏ الواقع عل ی رقبت_ك» 
عن-دما تم_ارس الإسكوات الأميامي على نحو صحيح". 


(انظر أفكار كيلي ستاريت عن تمارين الإسكوات الواردة صفحة AYA‏ 


الخطوة # ١‏ في إحماء الإسكوات 


"هناك كثير من الأبحاث تظهر أن الحركة في الكاحل هي ما يقلل احتمال حدوث 
أي إصابات في الطرفين السيفليين. سواء ت_مزق الرباط الص_ليبي 
الأمامي أو الععرقوب أو الأَرْبيّة ... إلخ. لذلك فإن Jal‏ شيء قد أفعله (في 

تمارين ce Ile Loe Ul‏ تس بق الاس گوات) اسن تخدامرج هار IIL)‏ 
وتمرين عض_لات الس-مانة, ثم ال-نزول وممارس.ة تمارين الإطالة لمدة 
«ulgi A‏ وعادة ما انتهي وانا اشعر بشد عضلي. Sale‏ واض-ح: إذا مارست 
الاطالة هون وضع شابث: ويم تشعر بشد فضلى»فاغلب الظن انك سنتعاتى 
إصابة". تيم فيريس: "هذا - إلى جانب توصيات بول ليفيك - دفعني لممارسة 
كوساك إسكوات بشكل ole‏ وقد أوليت اهتمامًا أكبر لعضلات السمانة لدي الآن 
من ذي Lö‏ وذلك لتجنب الإصابات ومرونة الجزء العلوي من القدم. 


تنشيط عضلات أوتار الركبة 


حضرت ذات Sp‏ ندوة عن Gul pi‏ ت-عزيز الحرك-ة تحت إشراف "تشارلز"» 
مزق فيه ذراعي اساليب التحرر النشط (ART)‏ « وضاعف vlg‏ الكتف الداخلي 
في دقائق انظر( The 4 Hour Body‏ (« كما انه علمنا "اسلوب وتر العضلة". اي 
كيفية تنشيط عضلات اوتار الركبة. وغيرها من العضلات. vie‏ طريق احتك_اك 


loll سيل‎ sles JSlal اط‎ oe Gallo اة‎ cool BL SU 
لزيادة قوتك في مجموعة من تمارين اوتار الركبة. يمكنك ان تستلقي على‎ 
اليد. كما في "حركات الجودو" لفرك ك_ل‎ a> يستخدم‎ Cases الأرض وتجعل‎ 
نوات لكل جانيم‎ 1 ١ 1 dae) ف‎ Jolly pl oll الو رة‎ bl, gill نغطة فيان‎ 
ولأسباب تتعلق بالمساحة المتوافرة لديناء ابدأ بالطيّة الألويّة (لثنيات أوتار‎ 
الركية مباشرة للديت لف‎ Jacl بالتفاظ‎ [aul الركية): فلكن‎ 


٠أكثر‏ الكتب الملهمة 

Seconds: Change Your Life in Under a Minute‏ 59لریتشارد وايزمان (لتقليل 

التوتر). 

اعمل أربع ساعات فقط في الأسبوع 

The ONE Thing: The Surprisingly Simple Truth Behind Extraordinary 

LS يراجR ٤6‏ "إذن بعد قراءة اعم_ل اربع b 99 olel yw‏ في 

wl‏ -بوع و[ The ONE Thing‏ [ > عندما أكون في المنزلء أعمل ساعتين ونصف 

الساعة إلى 5 ساعات بحد أقصى, وآخذ شهر يوليو ölel‏ وأس_افر للخ_ارج 

Sees opal Jol‏ ميت أغس „yub.‏ ولا أعم_ل د ش_هر دیس مبر حت ی 
ن_هاية ين_ايرء ثم آخ_ذ d5Lel‏ أسبوعًا els‏ شهر". 


٠‏ أفضل مشتريات تشارلز التي اقتتناها ب ١١٠١‏ دولار أو أقل 

"كانت re‏ ولست ilg‏ من سعرهاء ولكنها ليست باهظة الثمن» وهي أريكة 
مصنوعة من البامبو [مصنوعة على يد بيرنارد شتوسلين» . مدرب شخصي 
ألماني] شكلها تصف قمر [يمكن وضلها باك مفعد] clin‏ عليها عمودك الففرك؛ 
ولذا عندما تقوم بحركات chad‏ يمكن أن تلقي رسغيك عليهاء وهي تتيح لك 
حركة كتف حرة» وتمكنك من عمل مجموعة أكبر من الحركات» وتضمن لك عدم 
الشعور بأي ألم". 


٠‏ فيمن تفكر louc‏ تسمع كلمة "ناحح"؟ 

ونستون تشرشلء فهذا الرجل كان Lele‏ وقف في وجه Wid‏ ووحد المملكة 
المتحدة» ورفض الاستسلام وحصل على جائزة نوبل في vV‏ وقليلون li>‏ 
من يعرفون ذلك “ac‏ 

تيم فيريس: وهناك أيضًا ملحوظة طريفة: بعدما قال تشارلز ذلك في برنامجي, 
oles‏ مالك منزل ونستون تشرتل السابق لزيارة منزله. 


الوصفة السرية لحمية النشويات dinky‏ الهضم© 


يفقد الكثير من الناس الأمل عندما يحاولون فقدان الوزن. ولحسن الحظء لا يحتاج 
الأمر لأن يكون معقداء ورغم اتی اض وم بانتظام وأدخ_ل قي حال_ة 


كيتوزي_ة. Ul‏ النظام الغذائي منخفض النشويات هو نظامي المعتاد لأكثر 

من ١١‏ سنوات» وهو يحقق نتائج ممتازة. وإليك قتباسا من احد القراء: 

"أريد فقط أن أوجه خالص الشكر ل تيم لأنه كرس وقته وبحث ليؤلف كتاب4 The‏ 
Body .‏ 10101 1وتمكنت والدتي - في اواخر الستينات من عمرها - من إنقاص Ts‏ 

Up lol, >oLs‏ وزن_هاء وت_وقفت عن تن اول أدوي_ة he‏ ال دم المرتفع 

التي تتناولها منذ أكثر من ۰ عاماء وقد فعلت ذلك خلال T‏ أشهر فقط lids‏ 

يعني أنني ظللت أتابعها لفترة طويلة". 

والقواعد الأساسية بسيطة. يتم اتباعها 1 أيام أسبوعيًا: 

القاعدة # ): تجنب النشويات "البيضاء" (أو التي قد تكون بيضاء). ويعني 

ذلك الخبز بأنواعه, والمكرونة, والأرزء والبطاطسء والحبوب aw)‏ وحبوب الكينوا 

أيضًا). بالفعل» امتنع عن كل هذه الأطعمة تمامًا. 

القاعدة # ۲: تناول الوحبات القليلة نفسها مرة تلو أخرىء خاصة على 

الإفطار والغداء. الخبر السار: انك تفعل ذلك delo‏ وك_ل مرا Ulua‏ انك 

تخت_ار وجب ات جديدة سوق تعتادهاء وإذا اردت ان تجعلها بسيطة. فقسم 

طبقك إلى Y‏ اجزاء: بروتين. وخضراواتء وبقوليات. 

القاعدة # aise V:V‏ سعرات حرارية. امتنع تماما عن تناول عصائر الفاكهة 

والمشروبات الغازية الأمر الذي له ألو بالغ بالنسبة للسيدات تحديدا قبل سن 

اليأس أو بعده. 


القاعدة # 5: لا تتناول الفاكهة (الفركتوز / فوسفات الجليس_يرول /مزي د من 
دمون الجس_مء. أكث ر أو أق_ل). من الممكن تناول الأفوكادو والطماطم. 
القاعدة # 0 : قدر المستطاع. قس التقدم الذي أحرزته من حيث نسبة الدهون 
في الجسمء وليس إجمالي الوزن. ف_الميزان قد يخ_دعك ويس_تنزف 
طاقتك. Seg‏ س_بيل المث_ال. ين الش_ائع Ul‏ تبني عض_لات» وف_ي 
الوقت نفس ه تنقص دهونًا في هذا النظام الغذائي منخفض النشويات. وه_ذا 
بالض_بط ما تري_ده» ولك_ن الرقم الذي س_يظهره SLU‏ الم_يزان OJ‏ 
Say‏ وس_وف يتملك_ك الإحباط. وب دلا Up‏ الم_يزان» اس_تخدم ج_هاز 
قياس كثافءة العظامء وهو ج-هاز يعمل بالموجات فوق الصوتية ماركة بودي 


متريكسء او فرج ار مع متخص_ص من Yo‏ الة الع_اب رياض_ية (انص_ح 
بطريقة UguuSl>‏ بولوك V‏ بوينت). awg‏ ذلك: 

القاعدة 1#: Bg i>‏ استراحة وتناول كل ما يحلو لك. LÍ‏ اخترت يوم السبت 
وأنصح به. فهذا هو "اليوم الخُر" الذي يبس_ميه جم_بع القراء "يوم 
الدهون". ولأس_باب حيوية وفسيولوجية: من المهم الا تتراجع. وبعض 
القراء فون معهم قائمة dish "asebi‏ الأستيوع: تذكرهم ob‏ يقلعوا عن كل 
اللميحظورا عن" lil‏ فق JS‏ هة Jr joleslly‏ الان عه طاو Scull 3g bse‏ 
تقض من أنبنئلة واجوية ومشكلات شائقة: Thedas solasal cosas‏ 
Hour Body‏ ولكن الموجز السابق غالبًا ما يكفي لإنقاص ٠١‏ كيلوجرامات كل 
يهن قياض قياس ملا بس dle‏ رک ات القراء | فصوا وه 
كاوعراما ic‏ ]ماوع هده الحمية E‏ 


q‏ أدوات رياضية أحملها معي في الحقيبة 


Lol‏ أحم_ل مع ې ه_ذه الأغراض الس_تة في الحقيب_ة كلما سافرت» 
وفي بعض الحالات أ ترف مجموعات عديدة منها وأض_عها في حق_ائب 
by GS‏ ت_خزن ف_ي الفن-ادق قي | Peon‏ الأماكن الشائعة التي زرتها؛ مثل 
لوس gaal‏ ونيويورك. ونظرًا لتكلفة نقل الحقائب في بعض خطوط الطيرانء 
als‏ يمكنني ترك "مجموعتي" في بعض المدن التي أتردد عليها كثيرا لأتجنب 
طوابير الانتظار. 

1. فودو فلوس T+- T+)‏ دولارا): يبدو مثل الضمادات العادية» وهو 
يس تخدم لل_ف أجزاء الجسم المص_ابة أو المتصلبة والضغط عليها : وهو 
صغير بالقدر الذي يمكنك من وضعه في جيبكء ولكنه في أغلب الأحيان يخفف 
الألم أكثر من الحقن الخيالية وعلاج قد يكلفك ٠٠١‏ دولار في الساعةء وأنا 
أستخدم الفودو فلوس من مرة إلى اثنتين Logs‏ على رس_غي وذراع_ي 
عن_دما اميارس تمرين_ات عنيف_ة قي ص UL‏ الألعاب الرياضية. 

2. زلاحات الأثاث )0 - 10 دولارًا): لقد استخدمت هذه الزلاجات HSV‏ مرتادي 
الفنادق في كل مكان حول العالم وأضعها أسفل كعبي لأقوم بتمرين "إيه جحي 
واكس" مع دعم المؤخرة". الذي امارسه في الأروقة على السجاد. 

3. أداة رومبلرولر: أتعتقد أن أداة رومبلرولر ستصمد أمام عجلة ماركة مونستر 
تراك. 

4. بساط الإبر: اشتريت بساط من ماركة نايويا أكيوبريشر hp‏ وهن_اك 
مارك ة منافسة تس_مى بيد اوف ني _لزء Lodg‏ متم_اتلان ف_ي الوظيف_ة 


ومختلف_ان في المارك_ة: وكلاهما متوافر على 290 أمرازون. وه-ذا 
النوع مين الس ط التي يمكن eb‏ ومغطاة بما يشبه رؤوس الإبر" التي تبدو 
وكانها رؤوس مس امير الأح_ذية الرياض_ية»ء نص حني بها أن_دري 
بوندارينكو (إنستجرام( @andrii-bondarenko‏ :» وأحد أعضاء سيرك دي 
سوليه الذي يقدم عرض الوقوف على ذراع واحدة. كان مدرب الأكروبات الأوكراني 
السابق ينصح أبطال ه الرياضيين باس_تخدامه لم_دة س_اعة يومياء 
وقد وحدت أن النوم عليه من ١١-0‏ دقائق في الصباح قد يصنع المعجزات» 
خاصة في التخلص من آلام الظهرء > وفي وقت lo‏ كانت هذه hul‏ طريقة العلاج 
الوحيدة التي أعادتني للتدريب مرة أخرى. 


5. لبن الماعز الرائب الذي تستخدمه تیرا: إذا كنت حساسًا للاكتوز. فقد 
يكون ممتارًا بالنسبة لك. وحتى لمن لا يعانون حساسية ضد LJV‏ فكثيرون 
(متلي) يجدون لبن Jew jelol‏ الهضمء وأنا أستخدم برطمانًا لخفقه. وهذا 
اللبن مفيد للغاي_ة وخف_يف جذاء وقد أض_يف إليه ملعقة كب_يرة Up‏ 
مسحوق جذور البنجر ماركة بيتاليت أو أية ماركة رم 


6. القضبان المتوازية الصغيرة. أي شخص تردد على ص_الات الألع_اب 
الرياض_ية يعرف القضببان المتوازي.ة: واي شخص ذهب Ula)‏ كروس فيت 
يعرف النسخة المصغرة pi‏ التي تسمى باراليتس» التي عادة ما تصنع من 
انابيب مصنوعة من كلوريد الفينيل. ولكن ما لم يره كثيرون هو الفيتا فايب إم بي 
VY‏ الترا خفيفة الوزن؛ التي تكون صغيرة للغاي_ة Guay‏ يمكن_ك حمل ھا فة 
حقيبت_ك: وي ممت ازة لتقوية المفاصل ومناسبة لتمارين البلانش والوقوف 
على اليد. وهي تخف_ف GS‏ الام الرس_غ. وقد عرفني ع_الم 

waa] GIL jac VI‏ آدم جازالي - J-l‏ على درج ة 

ال_دكتوراه للمرة الأولدى - عل_ى "قضببان التمارين" المنزلي.ة الجيدة. 


بافيل تساتسولين 


بافيل تساتسولين )تويتر/فıسxwوك,BESTRONGF1IRS1@‏ : 
STRONGFIRST.COM)‏ 


و رئيس مؤس_سة س_ترونج فرس_ت؛ وهي مدرسةة عالمي_ة 
ei‏ 9.09 مردرس ت دريب بدني سابق في القوات الروسية الخاصة 
(سبیتزناز)» وهو الآن خب ير قي القوات البحري ة الأمريكي_ة, 
والخ_دمات السرية, وقوات النافي سيلز الأمريكية. وهو معروف عالميا بتك ديم 
الك رة الح-ديدية المص.نوعة من الف ولاذ أو الح-ديد الزهر التي انتشرت 
في كل slul‏ الع_الم إلى الولاي_ات المتحدة» وهو مؤلف كتاب. 

Kettlebell: Simple & Sinister 


TERIERA 


قبل «LL gol‏ داك_مًا Le‏ أفهص المعدات بالس ؤال old‏ والذي 
يهدف لدفع الناس للحديث لمدة ٠١‏ ثوان على الأقل: وهذا هو ما حدث مع بافيل: 
تيم: "بافيل» إن لم giles‏ أخبرني بما تناولته على إفطار هذا الصباح؛ وذلك 
لاختبار الصوت". 

بافيل: "اختبار الصوت. الإفطار: قهوة". 

ووحدت ذلك مضحكا للغاية a> J‏ ند ظللت أضحك في ب_داية الحلقة» 
واس_تمع كث_ير من المعجب_ين مرارا وتك_رارا للضحك. 


Sigs sal as هالوسو:‎ eles toes 


HIS A Ws Le ess E E ee T og 


هالوس 


أمسك Wai‏ بكلتا يديك وأدره حول رأسك لتحمي منطقة الكتف, Lig‏ أستخدم كرة 
معينة يتراوح وزنها بين .١١‏ و١7‏ كيلو Úle‏ أو قرصا معدنيًا ب_الوزن 
نفس »٥-‏ واقوم بهذا التمرين 6 مرات ببطء في الاتجاهين. ll‏ بوزن خفيف. 


sags‏ انى گات 


عندما Jud‏ كل شيء ST‏ نجح تمرين كوساك إسكوات مع الكرة الحديدية LS)‏ 
هو موضح باسفل) في مضاعفة حركة کاحلي» الأمر الذي كانت له مجموعة من 
النتائج الإيجابية. أب_ق كعبي ك على الأرض طول التم_رين» وأب_ق 
ركبتيك موازيتينٍ لأصابع قدميك, وأبق فخذيك منخفضتين قدر الإمكان عند 
تبديل الجانبين. أنا أمارس التمرين 1-0 مرات لكل جانب من T-Y‏ مجموعات, 
وكثيرًا ما استريح بوضع "الرجل العنكبوتي". 


مبادئ أساسية للقوة 


٠‏ "القوة هي الصفة الأم لكل القدرات البدنية". 
٠‏ "القوة مهارةء وبهذه الكيفية يجب أن تمارس". 


e‏ "ارفع Sha‏ ولا تضغط على نفسك". 


D 


G98 تمرين يتجاوز الخمس مرات يكون لبناء عضلات... وإذا أردت أن تكون‎ cs!" ٠ 
فلا تزد تمرينك على ه مرات".‎ 


٠"إذا‏ كنت تتدرب لزيادة قوتك, فحاول أن تتجنب الإنهاك تمامًاء فالإنهاك عدو لك". 


"a أن ” 5 تع‎ PES eQ 5 "التدريب‎ 5 


العبارة الأخيرة ليست تحفيزي_ة فق_ط؛ ولك_ن يجب أن تأخذها 
بالمعنى الحرفي. إذا كنت تتدرب للوصول بقوتك لأعل_ى مس_توى ممك_نء 
ould‏ يجب ان تش_عر بتحسنن بعد انتهاء التدريب» وهناك عنصر نفسي كبير 
هنا. 


رجل خارق بدون جهد 


عرفني ب_افيل على الم_درب SLY‏ روس. وق_د قرا روس دراسة 


(1062011[5])لبيتر وياند في جامعة هارفارد: والتي تشير إلى أن مفتاح نجاح العدّاء 
هو قوته النسبية: تحديدًاء كمية القوة التي يبذلها على الأرض لكل كيلوجرام من 
وزن dou‏ ثم قرأ روس وصفة بافيل لزيادة فوته بأقل g>‏ عض لي ممك_ن: 
تم_ارین رفع الوزن الس تاکن ب-أوزان ثقيل-ة, ورفعات قليلة, وأوزات خفيفة» 
وتجاهل التعب. وضع باري وزن_ين معا وطور برن_امجّا یقوم على wA‏ 
رفع الوزن الس_اكن ele ind‏ بمس.توى ع_المي» ومن الأبطال ا 
قدمهم اليس ون ف_يلكس,» وطريقت-ه قي تمررين رف E-‏ الوزن الساكن 
تستخدم نطاقا جزئيا من الحركة, دون انخفاض سلبي أو غريب. وقد اتبعت هذه 
الطريقة طوال / أسابيع ووصفتها بالتفصيل في SUM. The 4 Hour Body GUS‏ 
oye Cu‏ فدما بلي الأس:اسنيات als Sal‏ 


الأسلوب الأساسي: 
اتخذ وضع رفع الوزن الساكن على ركبتي_ك ثم أنزل القض_يب. 


Lul‏ اس_تخدمت وقف.ة "أس .لوب السومو" ؛ ولكن لا بأس من استخدام الطريقة 


النسق: Y‏ إلى ۲ مجموعات أكرر US‏ منها T-Y‏ مرات» كل واحدة يتبعها تمرينات 
رياضية (متل ركض Y*- ١٠١‏ متراء أو القفز على صندوق > A-‏ مرات... (al‏ تم 
استراحة لمدة o‏ دقائق على الأقلء وأكبر مكسب حققته ely‏ من الاستراحة؛ 
وهو افر شائع بين أبظال Sal‏ 

التكرار: أقوم بذلك مرتين أسبوعياء يومي usu‏ والجمعةء وإجمالي "الوقت" 
تحت الضغط" خلال المجموعات أقل من 0 دقائق أسبوعيًا. 

النتائج: أضفت أكثر من 05 كيلوجرامًا لأقصى ثقل رفعته خلال A‏ أس_ابيع: 
وزدت كتلت ي العضلية 2.0 ك _يلوجرام وبالنسبة للقوة النسبيةء لم jal‏ 
sh‏ شيء كهذا. أتعتقد أنك أكبر من أن تمارس تمارين رفع الوزن الساكن أو 


أضعف منها؟ قام والد بافيل برقع أثقال وهو في السبعينات من عمرة: وقد رفع 
أكثر من ۱۸۱ كيلوجراما دون حزام بعد بضع سنوات» محققا HER‏ قياسية عديدة. 


lags‏ ال 


دل ق_درتك على التحم_ل مروع-ة؟ Jl‏ طريق ق-ة Up‏ زمي_ل بافيل؛ 
مدرب اللياقة روب ل_ورانسء وبالنس_بة لتم_ارين أرجحة الكرة الحديدية 
والعدوء أو أي تمرين يجعلك تعاني غازات» حدد مقدما ما سترتاح إليه من خلال 
مجموعات محددة من تمارين النفس (عليك تجربته ۵» + Ye cd‏ او اي ع_دد فيم_ا 


بين التمررين)؛ وه-ذا س_وف Jae‏ على إبطاء نفس_ك والتوقف ع_ن 
الضغط على جهازك العص.بي. وهذا التحك_م سوف يساعدك على 
doles;‏ دنل Sle‏ الل دون sl‏ فلات فى هماك الحيؤية. 


اميلي_ا ب_ون» تس_تخدم س لم Qu Laid)‏ عند ممارس تھا WPS‏ 
البوربي» كنوع مين الإحم_اء. وهي تم_ارس مجموع_ات متص_اعدة 


من البوربي» مين مجموع_ة إلى ٠١‏ مجموعات. وبعبارة اخرى. تمارس 


تن-هي ٠١‏ مجموع_ات من تمرين البوربي و١١‏ انفاس. 


اتماريق تين ورحة اله من المتقعة + برا فد الت يالكرة العدودية "اليل pst seal‏ نافيل 


٠‏ أرجحة ذراع واحدة 
٠‏ النهوض التركي (TGU)‏ 


الإسكوات الجوبليت 


مارس هذه التمارين الثلاثة بطريقة ما كل يوم وأضمن لك أن تلمس نتيجة 
وة تفرب النووض التركي مهفاز اكا لكش eral asa)‏ 


وضع التجويف لا يقتصر على لاعبي الجمباز فقط 


إذا أردت أن تتقن تمارين heal‏ فأنت تحتاج إلى تطوير "وضع al‏ ويف" 
القاص ينيك وقد نون اعددي دل ك الى حاتت ن أضات دفي 
اليف الوا عفيك الأصابع تهاما + على هما س هاو ا 
الصارمة (إسناد الرقبة إلى إيصال الرقبة إلى مستوى العارضة مع الثبات على 
هذا الوضع قليلا) ووضع وزن TE‏ كيلوجراما على ers!‏ ولرؤية وضع التجويف في 
جز الین راقن أن لاعب كمبار عل دف الخلقدات: س تحة خن aa‏ 
يبدو كأن_ه مقعر. نص-_يحة بافيل: ol Jae‏ رب عظم_ة 
العصعص وس_رتك 55-9 إمكانك. 

"عندما يساورك الشكء. درب قبضتيك وجوهرك" 


"تقوي_ة ال_جزرء الأوس_ط من جس_مك وقفبض-ة يديك س_وف تزيد قوتك 
Gila‏ عند رفع أي Jäi‏ ومع عضلات المعدة؛ بع يععود الس_بب جزئ_يا لزي_ادة 
الضغط ال واقع على عض.لات المعدة ال_داخلية وأي_ضًا لتحسن الق-درة 
عل_ى التب_ات. ومع القبضة. انت تستفيد من ظاهرة التشعيع العصي؛ حيت 
يشع التوتر من العضلات القابضة إلى العضلات الأخرى. "وأكثر الطرق المباشرة 
لقوة القبضة هي استخدام مقابض كابتن أوف كرش من إنتاج شركة rules yl‏ 
[متوافرة حتى polio‏ 110 ك_يلوجراما]. ومين تم_ارين فاص 

الجسم leal‏ "تنفس القوة", والصخور الجوفاء. وجاندا ست ol‏ رفع الرحل 
المدلاة» و"هارد ستايل بلانك". و"لممارسة تمرين الهارد ستايل بلانك. ابق على 
هذا الوضع لمدة ٠١‏ توان في حالة انقباض تامة» وليس لعدة دقائق. ابق على 
الانقباض تسانك عل ى وش_ك تلق ي ركلةء وتنفس 
"من slg‏ الحاجز"لمنتص ف جس_مك المش_دودء ولزيادة التح-دي»ء فك ر في 
وضع قدمك على hill‏ على بعد بضع سنتيمترات من الأرض. وبالنسبة 
للعدات والمجموع_ات. فلت_ؤد يا بين Y‏ إلى o‏ مجموع ات كك 
auo‏ مك_ون مين T‏ إلى o‏ عدات بالنس_بة للتدريبات الحركية (المشتملة 
على حركة) او SLI!‏ لمدة ما يقارب ٠١‏ توان بالنسبة للتدريبات الثابتةء 
واستغرق ما بين ۲ إلى ه دقائق من الراحة بين كل مجموعة لكليهما. او كما 
كان بافل يق.ول: "الافضل هو تكرار تم_ارين زي ادة القوة"؛ وهو ما ينقلنا 
إلى القاعدة التالية. 


sha‏ تغارون :زيادة “Seal‏ ا كنات الفؤة blia‏ خلا 


"لكي تزيد من sac‏ المرات في تمرين العقلة: ابدأ بممارسة نصف العدات التي 
يمكنك تأديتها Sio)‏ مارس مجموعات مين > ole‏ إذا ك_ان أفض.ل مرا 
A 90 o- gar‏ ع-دات) على مجموعات متكررة خلال اليومء ولتمارس التمرين مع 
وحود 10 دقيق ة على الاق ل بين كل مجموع-ة. Jagg‏ مق_دار 


وباستخدام أسلوب تكرار تمارين زيادة القوة لعدة أشهرء تمكن حمو بافل من 
زيادة عدات العقلة من ٠١‏ إلى ٠١‏ في سن ble IE‏ - بينما لم يتمكن من 
الوصول إلى هذا al‏ عن_دما كان جن_ديا ش_ابا في البحري_ة» slg‏ 
الأدن_ى من الراحة لمدة خم_س عش .رة دقيقة مهم من أجل 
زيادة تعويض مادة فوسفات الكرياتين. 

"بينما تكون وظيفة أغلب تدريبات القوة هي تدريب المرء على إفراز المزيد من 
حامض اللاكتيك. فإن اسلوب تكرار تمارين زيادة القوة يدرب المرء على إنتاج قدر 


أقل من هذا الحامض؛ فهو يزيد من الكم والجودة في ألياف العضلات سريعة 
الانقباض ويزيد اعتمادها على الأكسجين". 

وإذا كنت "تمارس تكرار تمارين زيادة القوة " لكسب القوة القصوى في حركة 
«b‏ فلا تتخط العدات الخمس في المجموع_ة؛ فف_ي هذه الحالة» يعم_ل 
هذا الأس_لوب بآلي_ة مختلف_ة (للمهووس_ين: تس_هيل التش.ابك 
العص.بي او تك ون الميالين ). فلنقل إنك تتدرب على تمرين الضغط على ذراع 
واحدة» وعند التقدمء ريما تمارس التمرين بينما gas‏ قدما واح_دة على الأرض» 
ويا واحدة على حاف_ة الطاولة أو المنضدة. فإذا كان أقصى ما jai‏ إليه 
هو 1 عدات» US!‏ ستؤدي تكرار تمارين زيادة القوة بما لا يزيد على عدتين أو ثلاث. 


iils الففضل لذي - الطاخونة‎ a all الاستطالة‎ gy pod 


إن تمرين الطاجونة الهوائية بالكرة الحديدية gl)‏ "الطاحونة ال_هوائية المرتفعة") 
ممت‌از من أجل halo dole]‏ الخصر و"تفادي الإصابة فيه". وهذا الوضع 
وقوفا أشبه بوضعية تريكوناسانا في اليوجاء ولكنك تركز >۷١‏ إلى “/١‏ من وزنك 
على قدم واحدة بينما تحمل كرة حديدية فوق راسك, و موقع يوتيوب هو خير 
رفيق لك هنا. 


من Enter the Dragon : "WLS‏ إسبرطة» «logy‏ فرسان أوروباء الساموراي؛: 
جميعهم يعظمون القوة؛ iW‏ هي التي Jeri‏ جميع الفضائل الاخرى ممكنة". 


"الهدوء معد" 


والمقولة التالية من المقولات الأخرى المفضلة لدى بافل. elle‏ جزءًا بلغا من 
خطبة لرورك دنفر» ضابط سابق في القوات الخاصة البحرية: 

"قال لنا القائد الأعلى في البحرية - وهذه أعلى رتبة في BS re]‏ ولذ| 
کن | IS - Dis J-‏ مِرة إنه س_يعطينا نص_يحة من ذهب تعلم_ها 
ين ضابظ سر ابق UNS‏ عرب فتن ام قال "هذا gS yin) dl‏ 
سروف تتعلمون_ه على الإطلاق في تدريبات القوات الخاصة البحرية". 
وتحمسنا لمعرفة هذا التمرين: فقال al LU‏ عندما تكون dI‏ سوف يقلد الناس 


سلوكك على أقل تقدير ... هذا مؤكد؛ لذا أقدم لك pal‏ نصيحة قالها لنا: "الهدوء 


معد ". 


٠‏ أكثر الكتب الملهمة أو الموصى بها 


"أغلب uull‏ يتواحدون بين زر التشغيل والإطفاء. وهم عاجزون عن تشغيل 
قوتعم بأقصى طاقة كبيرة, وعاجزون عت إطفاك_ها والاس_تمتاع بالراح_ة 
الخالص-ة. ولي تتعلم كيفية التحكم في الزرين الخاصين بك اقرأ كتاب 
zS Psych‏ جود بياستيوء وهو واحد من أنجح رافعي LEVI‏ حي 

الت اريخ؛ ye‏ رفع وزن ۲۷۲ ك_يلوجراما من وضع القرفصاء ووزنه 09 
كيلوجراما. .. دوت أي منشطات» وهو في الرابعة والأربعين من عمرة: بعد جراحة 


في ظهره". 


ليارد هاملتون. Gul‏ ريس وبراين ماكينزي 


لئ سح | | املتون (تويتر/فيس -. بوك @LAIRDLIFE,‏ : 


LAIRDHAMILTON.COM) 
يعد أعظم راكب أمواج في كل العص ور. وإليه بود فض_ل اكتش_اف‎ 
ركوب الأميواج (بالاستعانة بقارب سريع لجذب راكب الأمواج لموجة أكبر)ء‎ 
وأيضًا إعادة استخدام المجداف في ركوب الأمواج» وقد مث_ل ه-_املتون في‎ 
مين أف_لام ركوب الأمواج: وكان الممثل الرئيسي في الفيلم‎ yis 
ريس:‎ dw yl Zo ؛ عن ركوب موجة كبيرة.‎ Riding Giants الوثائقي‎ 
(- @GABBYREECE, GABRIELLEREECE.COMpl yx —uwl/ ug) 


(اعتبرتها مجلة وومنز سبورتس اند ف_يتنيس ض_ من "اكث_ر ١٠‏ س_يدة 
مؤث_رة ف_ي الس_احة الرياضية" وهي معروفة بنجاحها في الكرة الطائرة» وقد 
قادت منتخب الكرة الشاطئية الطائرة لتحقيق الفوز في اربع_ة مواسم 
متتالي_ة. واس_تثمرت ذلك قي حي اة مرهنية ناجحة كعارضة ازياء. ثم 

مثلت دور مدربة في فيلم . The Biggest Loser‏ ونجاحها دفعها لأن تكون 4 
بطلة رياضية على الإطلاق تصمم حذاء WAR‏ ماركة نايك. وقد وضعتها مجلة 
رولينج ستون الأمريكية ضمن قائمة "نساء مذهلات" الخاصة بها. وبراين ماكينزي 


(تويتر/ إنستجرام (@IAMUNSCARED‏ 
Sill Glial‏ 
egal = s5L‏ لقائل « sole‏ = صقر ادا ترايت = لفات 
مؤسس برنامج كروس فيتنيس لزيادة القدرة على «Jord!‏ ومؤلف الكتاب 


الذي حقق syel‏ مبيععات وف_قا لمجل_ة نيويورك Unbreakable jol‏ 


. 1811111161 وقد stl‏ براين جدلا ب_اقتراح طريق_ة غريب_ة لركض vbl uul‏ 
وهو لم يتح_د الركض لمسافات بعيدة فحسب.» وإنما النظم الغذائية الغنية 


بالتشتويات: واشتفاد من تمارين ال ىة ال فة لكلب عدف ك 
شس يء بندءا ميت yas Jl‏ لمس افة Jo‏ يلومترات, وحت ی س باقات 


الم_اراتون الطويل.ة للغاية. وقد ظهر بشكل بارز في كتاب The 4- Hour Body‏ ؛ 
حيث وصف كيفية الاستعداد لخوض ماراتون خلال ۸ إلى Legs ul VY‏ وقد 


ب رزف ي عدة ص_حف ومج_لات مث_ل: رنرزوورلد» ومينزجورنال» Slo‏ إس 
بي إنء واوتسايد وذا إكونوميست . 


مقدمة للقصة التالية 


كان ليارد أحد معلمي ركوب الأمواج في سلسلة حلقاتي التليفزيونيةم 1 The‏ 
Experiment.‏ 595 التي صورتها شركة زد بي زد؛ الشركة المنتجة لأفلام 
انتوني بوردين No Reservations‏ « و ... Parts Unknown‏ وغيرها. 

والحوار الذي أجريته مع لي_ارد وجابي وبراين كان على طاول_ة 
مطب_خ لي ارد وجابي في gle‏ بك_اليفورنياء بعد تدريبهما على الفور. 
وقد شعرت بخفة كانني طائرة ورقية» فقد جعلني استشعر كيف يتدرب ليارد في 


حمام السباحة المخص ص t-J‏ الذي يبلغ عمق.ه ١١‏ قدمًا في 
أقصى عمق ويحت_وي على س لالم في أرضبيته, کم ا آنه يض-م 

مکب رات ص وت اس فل الماء للموس_يقى وحب_ل ت‌وازن عل_ى gl- l‏ 
قدمين من سر طح الماء. وفيد دعاني براين ميت قب لك 
لاستخدامه ولكنني كنت أعترض خوفا من أن أغرق. وقي ص_باح ذلك ال_يوي 
قبلت دعوت_ه:؛ وانض_ممت - بع-د ت.ردد - لمجموعة تتراوح ما بين ستة إلى 

٠‏ أشخاص آخرين لتكرار الدائرة التالية لحوالك_ي V+‏ دقيق_ة: الت_دريب 
تحت slol‏ باس_تخدام ال۔دامبلزء واخ_ذ حم_ام تلج F dsp)‏ دق_ائق. ثم 
ساونا في درجة حرارة ١٠١5‏ درحات مئوية لمدة 10 دقيقة. كانت المجموعة 
المضاحية لى تهنا ردن E‏ رتت فرق اشوا وام جارخ هام الاه 
Jl 299‏ كانوا بشجعون بعضهم؛ . وكان ذلك رائعا. 


"إحماء" الأقوياء 


أفضل الأبطال الرياضيين يزورون ليارد بين الحين والآخر لاختب_ار ت-_دريباته 
الش_هيرة في مس_بحه. وإذا ole‏ رج_ل تغطيه العضلات والتيه يملؤه» Ald‏ 
يقترح عليه "الإحماء" مع جابي - هذا سر Lapin‏ وتبدأ جابي مسيرة تدميره: 
تاركة ob]‏ بعدما تبرز olac‏ ويملؤه الرعب والإنهاك. وبمجرد أن يبدأ في التواضعء 
يسأله ليارد: u>"‏ هل cul‏ مستعد لتبدأ التمرين؟". وكما يقول براين: 
"وتستمر هذه الطريقة» ogl‏ هل Gl‏ قوي يد رائع. dgw‏ اغرقك". 


قبل التمرين: أعد ليارد للجميع القهوة التي يخلطها بنكهة الموك_ا الخاص_ة 
بله؛ وهي "كريمة خارقة" U—p)‏ م_وقع . ¿lægð (lairdsuperfood.com‏ 
بعد التمرين: جذور الكركم الطازجة. فطر الساجاء خلاصة luel‏ وعس_ل 
نحل خامء chedl Jeg‏ الأحمر: والم_اء (لتخف_يف ريذاقه). وليارد 

E_ pow‏ في بع_ءض الأحي_ان بين الكركم والكيفيتا كومبوتشا لتقليل اي 
مرارة فيه. 


فی خماو السباحة 


تفط منك نظارات. الماء العادية. 


تحرير العضلة القطنية - ليس من المفترض أن تشعر بتحسن 


ليارد يحرر عضلاته القطنية - العضلات التي تربط أسفل الظهر بالفخذ - عن طريق 
الاستلقاء على ظهزة Ey)‏ على مقسدض )6,3 عتديدية أوعلدى حافدة 
تقل مس Uy yJ-‏ ۱۱ كيلوجراما. 


نادي كتاب الرجال 


كون لي-ارد يا تس_ميه sule‏ "نادي کت اب الرج_ال". فم_ن 

بن رددونت عل لى منزل ه للت دريب - مت بین هم مش_اهيرء 
وغطاس ون حطم وا الرقم القياس_ي فضي الفط س الجر ورؤس_-اء 
تنفي_ذيون لش GIS,‏ ض_خمة - قد يقت_رحون Glos‏ واقع_يا للش _هرء 
ويمك_ن للجم_يع قراءت_ه ومناقش.ته. وري-_ك روبين» من اهم المساهمين 
في هذا الصدد. إليك كتابين تم اقتراحهما قبل حوارنا: 

Born Heroes "‏ 3411131[ الكريستوفر ماكجولء؛ و Deep Survival‏ لروناس جونزال» 
الذي يسميه ليارد GLS"‏ مدهشا عن الخوف والتعامل “deo‏ 


ممارسة البدء Jol‏ 


حابي: "دائما ما أقول إنني سأبداً Vol‏ .. وهذا يعني sul‏ إذا كنت ذاهب_ة 
«aol‏ فس فس وف أقي_ول مرحبا Vol‏ إذا SLL‏ شخصا ما ووقع بصري ‘Ale‏ 
فسوف ابتسم Vol‏ "أتمنى" ان يجرب الناس هذا الأمر في حياتهم قليلا. lal‏ 
Vol‏ لأنه في أغلب الأوقات» يعود ذلك بالنفع عليك. كما أن الاستجابة تكون 
مذهلة... كنت في المتنزه قبل يومين مع الأولاد. 091 يا إلهي! هريكان 99198 
[حديقة ألعاب مائية]. إنها رائعة للغاية. رايت call‏ تكبرانني قليلا. ولم أكن 
على وفاق معهما تماما. فسرت إلى جانبهماء ونظرت إليهما وابتسمتء 
فابتس_متا على الفورء Wilde‏ مس تعدتين: ولكن_ك يجب أن Nol lag‏ لأننا 
bael‏ في هذا العالم أن isb]‏ لا أن نعطي]. ولا أحد يبدأ Vol‏ 


تيم فيريس: الناس أكثر labs‏ مما يبدون adc‏ ولكنك يجب أن liag Vol lag‏ 
جعلني افكر في مقولة شخصية ريلان جيفز في المسلسل التليفزيوني 


IS\Justified . "‏ التقيت ببش_خص أحم_ق في الص_باح» فق_د التق_يت 
Lol Goole‏ إذا التقيت بحمقى طوال اليوم فأنت الأحمق". ودائمًا ما أكتب 


"ابدأ "Vol‏ في صحيفتي الصباحية كحافز يومي. 


ملحوظبة جانبي.ة: اس_تمع ديري.ك سايفرز إلدى هذه الحلق.ة ونصيحة جابي 
بان تبدا Vol‏ واعجب [Gas lop‏ 


التجارب الأولية لركوب الأمواج باستخدام المظلة قبل انتشارها 


"كنا أول من بدأ في استخدام المظلات الفرنسية في ركوب الأمواج. .. يت 
تطل_ق sy oJ]‏ ف_يطير إلى أن يس_قط, ٿم ينتهي الأمر. وأحيانا تنطلق في 
البحر لمسافة ميلين بمظلة ض_خمة. Jo‏ سبق أن جربت الس_باحة 
بمظل.ة؟ Ido‏ صعب للغاية.... مثل مظلة ضخمة... وصينية غداء. ويبدو TOU!‏ 

متل صينية غداء [و] ان تقطع ميلين. تبحث عن الشاطئ وتقول: "هذا ليس 
log,‏ مناسبًا لي". 


أين يمكن للمستمعين إيجادك؟ 


إنني أطرح هذا السؤال في نهاية كل حواراتيء ليتحدث الض يوف عن 
وس_ائل التواص_ل الاجتم_اعيء والم_واقع الإلكترونية... وغيره_ا. ف_اجاب 
لي ارد بت.ردد: "قي المح_يط الهادي'. 


إلهام دون وايلدمان 


ب راین: ف ي مناقشة يع دون وايل_دمان وق_درته الب_دنية المذهلة 

في عمر AY‏ : "حستاء لقد تزلجت على الجليد العام الماض_ي لمدة A+‏ 

يومًا. وقد ذهب_ت للتزل_ج ogo‏ ش_هرًا أو اثنين في ألاسكا. أعني أن 

التز لج على الجليد blis‏ عنيف önsel‏ فف_ي og Jl‏ الث.الث أو الرابع 
تبكي» ولكن ه لا ينبس Gin‏ شفة. .. یمکنني أن آخذ أي :شخض خلفي على 

دراحة - إلا إن كنت محترفا في ركوب الدراجات - وسوف ينخلع قلبه". 


بحابي: "الشيء الآخر الذي يفعله "دون" عبقري Ula‏ ويتمث ل فقي 


أنه يجتذب الن اس كي ينض_موا إليه قي مجموعت_ه» لأنه لا 
يمك_ن لأي شس_خص lie‏ أن Jea‏ ذلك بمفرده. ومن ثم دائما ما يصاحبه 


أصدقاء. أغلبهم أصغر منه be‏ بعض الشيء. وهكذا يتحمس الجميع» ويشتركون 


" ( حقيقة : يتحدث ريك روبين عن دون أيضًا). 
#المفاة المتهر له ل Gay‏ على السماية 


هذا السطر المأخوذ عن ليارد يشدد على كل ما azy‏ حولة: قلديه مجموعة 
تحيط به دوماء وجدول تمارين يبدو: كانه الصمغ الذي يربط المجموعة معا. وإذا 
[8g cand‏ طويلًا قك هر فى "افيف" py‏ اذا" coil taleli‏ 
(ممارس_ة التمارين الرياضية؛ والبرنامج.... إلخ) lolio‏ أفعل, فقد تفكر في سؤال 
نفسك: "ماذا لو اخثرت كل تماريني الرياضية Fly‏ على "من؟"."أولا؟ ماذا كنت 
لأفعل لو مارست اا ا لحان 
Te ee‏ و 


نصيحة ابوية 


يتمتع ليارد وجابي (المتزوجان (IIAV iio‏ بعلاقة حميمة ودافئة مع أطفالهما 
الثلاثة. ولقد راقبتهما مرة تلو اخرى. ف هما يكث_ران مين الملامسة 
الجس_دية. وعلاقت_هما تتس_م بال_دفء. ومين الجمي_ل ان تتواج د 
بص_حبتهم» والنص_ائح الأبوية التالية ماخوذة من نقاط مختلفة من حديثئي 
معهما. ليارد: "حب اطفالك قد يتخطى الكثير من الأخطاء. [حتى لو ارتكبت اخطاء 
فادحة او اتخذت خطوات [abb‏ 
حابي: ails"‏ ما نتعامل معهم كأشخاص بالغين» ونتحدث معهم على هذا 
النحو.... 
كوال_دة؛. يجب أن تتعلم_ي أن تعت_ذري عن_دما تخطئين... ويمكنك أن 
تبدئي بقوك: "أتدري؟ أنا متعبة اليوم ومنهكة القوى. كنت ظالمة لك أنا آسفة". 
ويجب أن تتعلم انك لست Wold‏ وأن تتقب_ل هذا الأمر. .. ودائ ما JL wl Lo.‏ 
بن_اتي: "هل تشعرن بالقدر الكافي من الحب؟ ... فيجبن: "نعمء يا Tael‏ 

Jol‏ أطفالي أن يتعلموا كيف يعتذرون. لقد تعلمت الكثير من تواجدي مع 
«dl‏ وأحترم فيهم Vlas‏ عدة؛ فيمكنك أن توصل رسالة دون able äl‏ 
ولكي تصمد النساء في öll‏ يجب أن يتعلمن قول: "لا؛ هذا لا يناسبني". LS]‏ 
sul‏ أعلمهن] ألا ينكرن مشاعرهن؛ وهذا أمر بالغ الأهمية. وإن كن يتمتع_ن 
بم واهب وق_درات Ul-‏ ما كانت - ف_يجب ألا يشعرت بالذنب» أو السوءء أو 


الغرابة حيالها..." 


و"دائكمًا ما أقول لبناتي: "إن كنتين ض.من فريقء ف-أنتن 


محظوظات, وإن كنتن (bad‏ فأنتن د حظا". 
جابي عن تعلم التأكيد على الذات 


"نحن sbuil‏ تعلمنا منذ صغرناء أن نكون lad)‏ "كوني Adal)‏ وتصرفي على 
هذا النحو". لذلك isb‏ وقنا Wob‏ لنستبدل ذلك: وسنفعل أشياء ونقول أشياء 
ونؤمن بأشياء ل_ن Casi‏ الن_اس. ولا ب _أس ب_ذلك". Jg‏ يفعل_ون 
لك بسن فولة Song S|‏ اد وقيتا طوكبلا مين الس_يداثت: 
والبطلات الرياضيات [الوحيدات] اللاتي يفعلن ذلك بسهولة شديدة عادة ما يكن 
أصغر البنات سنا رفي الأسرة) وليس لقن Sow‏ إخوة أكبر من الصبية". انظر 
كارولين بول . 


عن علاقة الرجل بالمرأة 


ليارد: "(من دراسة أجريت على عشرة آلاف زيجة ناجحة)ء هناك قاسم واحد 
مشترك بين الجميع» بغض النظر عن أي شيء آخرء آلا وهو: احترام الرجل 
للمراة؛ فهو اهم شيء في Ul‏ زيجة". 

حابي: "ولكن» هل يمكنني قول شيء؟ أعرف أن هناك ols!‏ المرأة العائلة, 
الرجل العائل» هي مسيطرة؛ هو مس_يطر.. Ul‏ ما كان الوض-ع» ولك_ن 
في الن.هاية, فدي أكثر المرات» إذا تراجعت المرأة عن محاولة تغيير شريك 
حياتهاء تكون لديها فرصة أكبر في أن gai‏ نفسها موضع احترام زوجها؛ فالرجل 
يحتاج إلى الدعم. أعني أحبكم يا شباب» أنتم أقوياءء؛ ولكنك_م ض_عفاء 
للغاية. وتحت_اجون لمن يدعمكم [وتحتاجون] إلى أن نساعدكم على 
سماع صوتكم Ul‏ ما lS‏ 


"قال لي ليارد إنه في أول عامين كانوا lo‏ - للأسف توفيت والدته في العام 
الثاني - "كانت لدي col‏ ثم توفيت". واوضح ذلك جيدا... هذه نقطة بعيدة عن 
النقاش. نحن السيدات بطبيعتن_ ا - وه_ذا BILE‏ عن إرادتن_ ا - نحتض_ن Op‏ 
حولن-ا؛. Quy‏ ك_ذلك؟". عزيزت_ي. هذه النكتة لم تكن مناس_بة ean‏ 
طاولة العش_اء» وكنت تتح_دثين بص وت م_رتفع بعض الشيء" 

ولأن الرجل يحاول أن يكون محبًا > فإنه يرضي المرأة ويتغير كما تریده» ثم لا 
يرغبون فينا. لذلك من الرائع أن تكتفي بقول: سوف أختار شريكا عندما أشعر OL‏ 
قيمنا متقاربة. وقد نصل لذلك على نحو مختلف تماما". وكيفية توصلنا إلى بعض 
النقاط المهمة تتم على النحو ذاته. 


عند قياس التضحيات sly‏ على كل فرد- ما قد يكون Wp‏ بالنسبة SU‏ قد لا يكون Wp‏ بالنسبة لآخر 


بحابي: " إذا قال الرحل "سوق أحاول بحق أن أكون مخل_ضا لامرأتى فهو 
يعطي_ك. ECR‏ ميا يمكن-ه إعطاؤه. يعطيك حوالي ٠‏ وبالنسبة لأية 
امرأةء لعلها تعطيك ٠١‏ [ب_إخلاص] ممما ل-ديها ... أو Loge»‏ نقل Sawl‏ 
كن_ت خجول_ة للغاي_ة وخ رجت وادرت go‏ حخوارا لطيفا للغاية. لعل_ي 
أعطيك ۲٠١‏ بسبب طبيعتي. لذا أعتقد أننا بدأنا نقهم ما هم عليه 
وأنهم يعطون يا بإمكانعهمء ويتلقون مه بالطريقة نفسها..." 


EENE ENEE عن‎ 


ليارد: "كل من يتمتع بالمرونة يجب أن يجرب طرق الحديد؛ وكل رافعي الأثقال 
apale‏ ممارسة بعض اليوجا... فجميعنا ننجذب نحو نقاط قوتنا WY‏ نريد ان نكون 
في اوج مجدنا". 


هل ترغب في نصيحة للتفوق على أبطال سابقين؟ 


براين: "مزيد من التواضع؛ لذلك أرى أنه من المهم للغاية أن تفعل ذلك. الأمر 
ليس: "يا إلهيء أحتاج لأن أفوق تيم في ‘Lily "acul‏ "تع-ال وانظر 
كيف يك ون تطب_يق ش_يء يمكنك عمله ما بقي من حياتك". تيم فير يس: 
ب "مزيد من التواضع". دفعت براين OV‏ يقدم على التفكير في خيارات مخيفة 
اكثر بعقل مبتدئ مفتوح. وارتعشت كثيرًا من خطر التعرض للإحراج من التدريب 
مع ليارد ومجموعته. وفي البدايةء أراني Gay yb‏ عنيفة, ولكن دائمة» 
للكنذريب؛ وت متت أمورًا ككيرًا مرا كنت أتجاهل ها (الترابظ الاحثمافق: 
والتدريب خارج المنزل... إلخ). Lil‏ جعلني أعتقد أنني قادر على أكثر مما كنت 
ade sö ab‏ 


نصيحة لذاتك في الثلاتين من العمر 


حابي: "ألا تأخذ أي شيء على محمل شخصي. ولكن في الوقت نفسه Y‏ 


Mä‏ من شأنك. وأظنها صفة نسائية أكثر منها ذكورية؛ فنحن نميل في بعض 
الأحيان لإبراز مواهبنا وقدراتنا لأننا لا نريد أن نهين أو نهان. وقد سمعت قصة 


ا مرن تون NG A eS SVell 2508) Nel‏ قف 
إحدى المباريات (احتاجوا إلى نقطة واحدة)ء ونظر المدرب مباشرة إلى كارتش 
كيرالي وقال: "أريد منك أن 955i‏ هذه الك_رة بعي ا لكي تف_وز قي هذه 

المب-اراة" . بووووووم فعلها كارتش 


وبعد ذلك [كان المدرب نفسه] يدرب سيدات في مستوى متقدم li>‏ وقد فعل 
الأمر نفسه مع اللاعبة "المرتقبة". ولم ينجح الأمر... OV‏ هذا الاختيار هو ما نجد 
صعوبة (نحن النساء) في التعامل Vu aeo‏ من أن نفهم أنه بإمكاننا أن نكون 
مختارات... للفائدة الكبرى". 

ليارد: "توقفي عن العبث OV!‏ توقفي عن العبث OVI‏ وطبقي كل أفكارك... 
واظهري بعض الشفقة JS‏ يوم". 


جيمس فاديمان 


ارك الطب يب جيمس ف_اديمان (بريد إلكتروني: 
PSYCHEDELICRESEARCH@GMAIL. COM‏ 


: JAMESFADIMAN.COM) su9) 


وموقعه الإلكت 


فقي الأبحعاث المتعلقة بالعقاقير الم_هدئة من_ذ ستينيات القرن 
العش رين. ولقد Jol;‏ اعماله قبل التخرج في جامعة هارفارد» بينما استمر فيها 
بعد التخرج في جامعة ستانفورد» حيث تعاون مع هارفارد جروب» ومجموعة 
ويست كوست البحثية في مدينة مينلو بارك: والكاتب كين . 

وهو مؤلف The Psychedelic Explorer’s Guide LS‏ « كما يشار إليه كثيرًا ab‏ 
المتخصص SYI‏ حكمة وجدارة بالاحترام فيما يتعلق بالعقاقير المهدئة 
واستخداماتها في امريكا. 


يصر الكثير من أحبتي على أن pal‏ ما أنجزته في السنوات الأربسع الأخيرة 
كان يش مل دراسية العقاقير المهدئة واستخدامها بحرص. فعلى 
سبيل المثال لا الحصر» قضي على مما يق-ارب ۹۰ مين الغض.ب الكامن 
والاس.تياء الل-ذين كنت log Glao‏ لما يزيد على Úle Yo‏ بعد /5 ساعة من 
"تن_اول العق_اقير" المهدئة من-ذ «mole‏ وذل_ك لأس_باب غير واضحة تمامًاء 
كما أن عاداتي الانفعالية التي لازمتني لعقود لم تعد مرة أخرى. 


Lo‏ العقاقير الفهدتة؟ 


العقاقير ال و تعن_ي بالإنجليزي_ة) psychedelic‏ وهو الم_رادف 
الإغ_ريقي ل "صفاء ال_ذهن"): ويطل_ق اللف_ظ على المركبات التي من 
شأنها عزلك بشكل آمن عن LI‏ وإرسالك في تجارب روحية وخارقة؛ Ladle‏ 
تعريف رسمي وجدته ل "العقاقير المهدئة" كان في مقال ل إن. كراولي في 
صحيفة ب ريتيش جورن_ال اوق س_يكاتري (A role forulg—pysy‏ 
SUlepsychedelics in psychiatry?)‏ ينص على: Srl‏ بين Ss‏ افير 

الم_هدئة (الروحية) والعق_اقير -uuill‏ الأخرى هو أن العق prc)‏ 
الروحي-_ة تعمل "كم_عززات غير مخصصة للنفس". > ومحفزة Ula‏ مختلفة أو 
غير طبيعية للوعي (جروف, ++ (Y+‏ ولا يعتقد أن محتوى هذه التجارب وطبيعتها 
eli‏ صناعي للتفاعل الدوائي مع المخ راي "ذهان سمي". بل إنها تجليات 
صادقة للنفس تكشف عملها على مس.تويات ليست متاح_ة قي الأوضاع 
ön sebl‏ من اج-ل الملاحظة والدراسة. وتس_تخدم الع_ديد من العق_اقير 
المهدئة ركالس_يلوسيبين والميس_كلاين؛ وغيره_ا) ببش_كل رس_مي من_ذ 


مئ‌ ات أو آلاف السنين في بعض الثقافات المختلفة» كما بدأت الجامعات حول 
العالم مؤخرًا في البدء باختبار هذه الجزيئات لعلاج SLES Vl‏ المستعصي» 
والقضاء على توت ر ldu‏ العم_ر لمرضى ö— > oJ]‏ الأخيرة من 
«lb, Guill‏ وع_لاج Ls!‏ الن_يكوتين, والمزي_د. ويتش_ارك الطب_يب 
رولان_د ج_ريفيث» الأستاذ في كلية جونز هوبكينز للطب, حصيلة مماثلة من 
دراسة مبكرة قائلا: "بحث cel‏ المتطوعين [وعددهم [T ١‏ عن تجربة معينة 
خلال ال ١5‏ شهرًا الماضيةء والتي يعدونها أكثر التجارب» co ol‏ بين أكثر خمس 
col‏ ذات مغزى شخصناء والأبرز روحيا في حياتهم". وبالنسبة للمتطوعين 
العائلين لأبناء غالبًا ما كانت هذه التجربة هي مولد أول طفل لهم أو ما في 
مستواه. من المنظور النفسي للعلاج. فالعديد من العقاقير المهدثة تشبه US yo‏ 
طبيعيا يدعى DMT‏ ووظيفته تشبه مستقبل ) HT2A‏ -5الس_يروتونين) أو 
مس_تقبلات NDMA‏ المقترن_ة. ولك_ن توجد اس تثناءات» كما أن ö— Jl‏ 
العم_ل لا تزال غير مفهومة بالكاملء وهذا أحد TA‏ مساعدتي في تمويل 
الدراسات العلمية في امياكن مث_ل كلية جونز هوبك ينز وحامعة 
كاليفورنياء سان فرانسيسكو. بالرغم من Ul‏ مادة تتراهيدروكانابينول والكيتامين 
ومادة MDMA‏ لها استخدامات طبية محدودةء فإنني Y‏ اعتبرها من العقاقير 
المهدئة. ويشرح جيم الفارق» المشترك بضرب مادة MDMA‏ كمثال U‏ 
"ليست هذه المادة من العقاقير المهدئة فعليًا لأنك لا تلقي هويتك وراءك عند 
استخدامهاء ولكنها الوسيلة الوحيدة والأفضل للتغلب على اضطراب ما بعد 
الصدمة الشرس". واصبح لفظ "العقار الروحي", بمعنى أنه "يولد الإحساس 
الداخلي بالروحانية". Vou‏ شائعا لمصطلح "العقار المهدئ". 

صديقي الطيب 


لدي صديق rb‏ فلندعة سليم بيريسء وقد وضع لنفسه ج_دولا يضم 
Ugly‏ جرعات ص غرى من pöl öl‏ الم_هدئة ومخططا ل_يوم أو يومم_ين 
مات الراك اهلان sae)‏ وانةل ةف هدا المت وف 
od‏ من هجًا منظمًا لزي ادة الرفاهي.ة اليومي-ة؛ wg‏ عزيز التعاطف, 
والامى_تكشاف الخاد "للاموز الأخرف". اليك ale 9243 Lo‏ الحال: 


يتناول حرعات صغرى من هيدر وكلوريد الإيبوحاين مرتين phi egwi‏ 
الاتنين والجمعة . تبلغ الجرعة > ميلليجرامات. او ٠/٠٠٠١ SIL‏ او اقل من الجرعة 
الرسمية الكاملة نظرًا لوزن "سليم" البالغ /٠١‏ كيلوجراما. وهو يعزف UE‏ 
تنائي Js!‏ فى + حمض الليس_رحيك, ويرى أن الس_يلوسيبين 
في المش_ روم يص_عب ض_بط جرعت_ه ب_دقة. وبئسا لمن "يتناولون 
جرعات صغرى" وينجرفون في الأمر (مسكين يا سليم). وقد تم إهداؤه كبسولات 
من الإيبوحاين لحل هذه المشكلة. 


يتناول حرعات متوسطة من السيلوسيبين bo)‏ بين Y.Y‏ حرام إلى ۲.۵ 
حرام). كمشروم الارض المغموس في الشيكولاتة » مرة كل 1 إلى ۸ 
اسابيع. 


تتراوح النسب في تجربته الفردية ما بين ١0١‏ إلى ٠٠١‏ 

Aas) Boal og Sil‏ شاني fot]‏ دی الله ت الذي وهنا لذ 
جيم لاحعقا في هذا ال_جزء. ويت_م الإش_راف على س_ليم بواسطة 
مقدم رعاية متخصص. 


حرعة أكبر من äis‏ آياقوسكا مرة كل ۲ إلى 1 أشهر لليلتين متتاليتين. 
Soy‏ هارن الاير Ayre‏ نناتي dul‏ اميد حمض الليشرحيك تل + 
مايكروجرام أو أكثر (رغم أن التجربتين مختلفت_ان oe (aL pi‏ لت 
عل_ى pal. UY‏ بواسطة مقدم رعاية أو اثنين من مجموعة من الاشخاص 
المقربين مكونة من > إلى 1 أشخاص على الأكثر. ملحوظة : هو لا يستهلك GÍ‏ 
من مواد الإشوجاين او السيلوشييين في الأسانيع الأريغة الذي تميق هاه 
الجلسات يرجي ملا انه ليست مح الان المودتة مناسيرة ل ةة 
الأشخاص؛ فعلى سبيل Jioll‏ لا يستخدم جيم نبتة إياهوسكا. وبينما كنا 
نتمشى في واد في سان فرانسيس كو حدثني oig Ob peil" WE‏ النبتة 
[آياهوسكا] نظامًا خاصًا بها". Lily‏ مضطر لموافقته» ولكن من شأن هذا الأمر أن 
GES Ves‏ منفضلا: واعرص أن فأ اللمحة الكاضة يد Gls‏ انحل ومجارتن 
بولانکو في ص_فحة VE‏ ح_يث يتم اس_تعراض مادتي الأ اياهوسكا 


والإيبوجاين بالتفصيل. 
المنشأ وكتب خطيرة 


"يرجع فضل إيجاد العقاقير المهدئة إلى ساشا شولجين. كما أنني أعتقد أن 
ساشا أسهم بالكثير. حيث يوجد فعليًا الكثير من هذه العق_اقير التي 
تعامل مع-ها وفحص.ها". ولق_د GUI‏ كتابين عن إنجازاته وتجاربه: الأول هو 

A Chemical Love Story )‏ :101 زه ولفظ = Pihkal‏ الفينيثيلامينات التي عرفتها 
واحببتها). والثاني هو) Tihkal: The Continuation‏ ولفظ = Tihkal‏ التريبتامينات 
التي عرفتها واحببتها). والكتابان يزخران بتعليمات حول كيفية صنع هذه المركبات 
المتع-ددة» ولق_د صرح بان_ه نش ر ه_ذين الكت_ابين حت_ى لا تتمكن 
الحكومة من منع الاس من التكرية: فعلى' Apel‏ الشخصضي» قاني أفضل 
المصاذر التبائية بالكافل التي كانت تشد م مد قروت: 


شراء الخبرات! 


خي عام Y-Y‏ حلصت alles‏ من الاستمالاعات ۸ أجراها "ليق فان بوفين": أسناذ ale‏ النقس المساعد 
بجامعة كولورادو: على عدار عدة olgim‏ إلى أن الأشخاص من gas‏ الخلفيامه الاجتماعية والاقتصادية 
يكونون أكنر سعارة عندما ينفقون أموالهم على اكتساب الخبراب: لا على شراء السلع المارية. 


Úniu دريده اللآن. فإذا كيب بريد أن تفعل‎ lni بها‎ puiu طريقة‎ ans حاول أن‎ asy بما‎ alas من أن‎ Varo 
يمكنك أن تفعله في جدود إمكانياتك المادبة المناحة لك؛ ويمكنه أن يمنحك شعورًا‎ Logs Sas ممتعًاء‎ 
wow يوقا لن ننساه, وحاول أن‎ paul بالمنعة الآن؛ فيدلا من أن تشتري الملابس أو الأجهزة التكتولوجية:‎ 
للت‎ angal تفعله في العادة: وعنى الرونين‎ las تأخذك بعيدًا‎ pall عن اقخمراب‎ 


الجرعة والتأثير - من شلالات نياجرا إلى نزهة عادية 


ملحوظة: الجرعات التالية حددها جيم؛ وهي مرتبة حسب النسبة من مرتفعة 
إلى قليلة ومرتبطة ب تنائي إيتيل اميد > sho), jul Wo‏ ولك ن 

تت اتيرها ك dad)‏ ب_الكتيز من العقافير المهدثة. إليك السياق الغام co‏ 

وجهة نظر جيم: "لدي هذه المواد - على نقيض أي نوع مز رن 
الأدوي-ة تقريبًا moe‏ مختلف_ة ب_اختلاف مس -تويات الجرعات, ويكاد 
الأمر يندو كما لو انها Slop‏ مختلقة”. 


الجرعة البطولية: استحدث عالم النبات الشعبي تيرنس ماكينا مصطلح 
"الجرعة البطولية". والتي lo dole‏ تساوي مقدار 0 جرامات أو أكثر من المشروم 
أو >٠١‏ مايكروجرام من ثنائي إيثي_ل أمي_د حم_ض الليس_رجيك. ولا 
بوص_ي جيمس Jio‏ هذه الجرعة غير الملائمةء والتي يصفها ماكينا بانها 
"كفيلة بالقضاء على أصلب أنواع الأنا". ويقول جيم إن_ك لا تس_تطيع ت ذكر أي 
تشديء: ولا يمكزيك اس ترخاع اي شيء مع هذة الجرعة. "تبدو المسآلة كأتها: 
Seal‏ السباكة؟ ماذااعن الذهاب الى شلالات Shas‏ 


Lee‏ مايكروحرام هي الجرعة التي تمنحك تجربة روحية وخارقة» وعن_د تن 

هذه الجرعة أو اکت ميت الم_هم Joy ul‏ إشراف مؤهل على LD‏ توحيه. 
وكلمة "خارقة" هنا تعني " الشعور أو الوعي بأنك متصل لا بالأشخاص الاخرين 
وحسب» بل وبالأشياء الأخرى والكائنات "al‏ وهو ما سنتناول المزيد بشانه 
لاحقا. 


١‏ مايكروحرام يمكن استخدامها في علاج الاضطرابات العقلية, 
وا كاف ال else‏ وال مل Gp sell‏ الا وو وله 


6 ما نكروخرام هي خرفة مفيدة لحل المشكلات Say‏ ابسداعي بالنس: 
للأمور غير الش_خصية (مث_لاء الفيزي_اء. والميكانيكا البيولوجية: 


والهندسة). يعزو عدد من الحاصلين على جائزة نوبل في الكيمياء 
والأحياء وغيرهما إنجازات_هم العظيمة إلى مريادة ثن_ائي إيثي_ل ميد 
حم_ض الليسرجيك. 

وقد عمل جيم ذات مرة في دراسة شملت شركات ومعاهد SUS olal‏ 
في محاولة لإيج_اد حل_ول لمش_كلات بالغ-ة الصعوبة مث ل 
التصميمات الج ديدة للوحات ال دوائر الكهربيةء وتم إعطاء المتطوعين 
عقاقير ägo‏ ما نتج عنه "حل" 55 مشكلة من أصل «ZA‏ وهو ما يعني أن الأمر 
نتج ell auc‏ أو منتج: أو مؤلف. ويعزو جيم هذا الفضل إلى الت_ركيز 
المحس_ن وتم_ييز الأنم_اط. إذن ف -الجرعات القليل_ة ببش_كل كاف (أي ٠‏ 
مايكروجرام من ثن_ائي إيثي_ل فيب حمض الليسرجيك A. Yor ol‏ 
من الميسكالين) من شأنها أن تزيد القدرة على حل المشكلات بشكل هائل. 


"قلنا: كونوا جزءًا من هذه الدراسة» وسوف نمنحكم أكثر pL SUI‏ إب_داعًا ف_ي 
حي اتكم؛ ولك_ن يجب ان تك_ون ل_ديكم مشكلة تزعجكم تعملون على 
حلها منذ عدة اشهر ولكنكم فشلتم [في حلها]"... لقد اردناهم ان... يحصلوا 
على "b"‏ عع اطفي؛ لذا [اعطين_اهم] عق اقير BID p‏ 
و[دفعن_اهم] للاس_ترخاء يع بع-ض الموس_يقى وغطاء GRU‏ لس_اعتين. 
وبعد ذلك, في ذروة الأمرء أتينا بهم وقلنا: "يمكنكم العمل على J>‏ مشكلاتكم" l‏ 
والرائع في الأمر هو أنه لا أحد منهم شرع في أي نشاط علاجي لأنه لم يكن 
هذا ما جاءوا لأجلهء + ومن بين ZA‏ مش_كلة أحض_رها ه_ؤلاء الأش_خاص 


مع همء وجدوا حلولًا ل 55 منها". 


تعتبر > Gf‏ +0 مايكروحراما "حرعة الاحتفال" أو "ال حرعة "Syal‏ 
والمعنى واضح . أما ما بين ٠‏ إلى 10 مايكروحراما فهي "الجرعة 
الصغرى". ويصف جيم الأمر Ws‏ "كل شيء يغدو أفضل بعض الشيء. أتعلم 
عندما ينتهي اليوم فتقول: "ي | للعجب. لق د كان هذا ي وما جي دا 
mjelo‏ مدا 9.0 Jel ou puss Le‏ ب wu‏ بش_أن_ تن_اوك 
الجرعات ال_دقيقة الصغرى؛ حيث جرعة يكونون بحال أفضل قليلًا". 

ويوضح قائلا: "ما أجده هو Ul‏ الجرعات الصغرى؛ حيث إن جرعة ثنائي إيثيل أميد 
حمض الليتشرحيك of‏ المشدروم من شأنها أن تفيد بشدة مع الاكتئاب لأنها 
تحسن شعورك بالشكل الكافي UY‏ تغعل شينًا حيال ما هو غير 
مناسب في حياتك. لقد be>‏ من [الاكتئاب] ‘ibo‏ ولربما هو وسيلة 
جس_دك لق ول: "الأفض_ل أن تتع_امل مع هذا الش_يء؛ oY‏ يتسبب لك 
في الحزن الشديد". 


[والجرع-ة الص_غرى من العق_اقير الم_هدئة] مي في ال واقع جرعة قليلة 


يما يكفي OV‏ يقال عنها إنها تؤثر فيما "دون الإدراك"» ما يعني أنك يجب ألا تلحظ 
أي فروق في العالم الخارجي؛ فكما أخبرني أحدهم: "لا تلمع الصخور ولو ALIS‏ 
ولا تلتفت الأزهار لتنظر إليك". 


وقد اعتبر Spall‏ هوفم UL‏ 9-09 مبتكر los‏ إيثي_ل أمي_د حمض 
الليسرجيك, أن الجرعات الصغرى هي المجال الأكثر إهمالًا في الأبحاثء ولقد 
less lela. Ib‏ ال كفن دای nel deal‏ دده دمن الل تر يك 
بش كل مقرو Sie cS be‏ العقود الأخيرة القليلة مى ails’‏ ولذا يفي هاه 
الذهن حتى وافته المنية عن عمر يناهز ٠١١‏ عام وقد كان يتناول ه_ذه 
الجرع.ات في shodl‏ تمش.يته ب-ين الأش-جار. وف_ي رأي core‏ ف_إن تن_اول 
جرع ات ص فرق مت poll‏ افر الم هدتة لده مفعول (Ash‏ كر من اول ao‏ 
كاملة من العقاقير التي ن_دعوها pg. ul‏ "الم _عززات ال_ذهنية". والت_ي 
label ugh‏ متشاطة هقان هن عفار سید ها ر yl yall‏ اه و 
تقاور شكررة ا ولقد مروت ذه | 
بنفسيء وهو الس_بب she‏ المباع_دة wey‏ جرع ات whew Vl‏ بالنس_بة ل 
سليم بيريين BUM‏ ال ن والجمعة ولقد قال الكتيومن مت اولي الكرع.اث: 
ومين بين-هم مدير تنفي_ذي ي دير شركة كبيرة تعمل في خمس دول: "اليوم 


التاني يكون افضل". 


أي المتناولين للعقار يحصل على أطول آثار إيجابية؟ 


Bg pn. eos sel po Gk asl‏ بن "التكوتءة الخارقية"..اتذكر 
المصطلح الغريب؟ 

يصف جيم هذا الأمر بأنه: "الشعور أو الوعي ebb‏ متصل Y‏ بالأش_خاص 
الآخرين وحس_بء. بل وبالأش_ياء الأ رى والكائنات الحية والهواء الذي 
تستنشقه؛ حيث إننا نميل لاعتقاد ll‏ نعيش في كبسولة نوعًا ما.. . من 
البديهي أن الهواء الذي أتنفسه يأتي من أي مكان في العالمء وبعضه عمره 
مليار Aw‏ وتتجدد SLMS‏ بالكامل كل A‏ سنوات» وکل شيء أتناوله متصل بي» 
وكذلك كل من أقابله. Lig‏ وأنت OU!‏ نجلس في الخارج» وأقدامنا تلامس الأرض» 
إذن نحن متصلان بالأرض. هذا كله سهل القول من الناحية الفكرية أو 
حتى الشعورية. ولكن عندما تجرب بالفعل كونك بحزء ا من هذا النظام 
الأكبر. فان أحد الأشياء التي تنتبه لها هي أن الأنا لديك - هويتك 
الشخصية - لا تشغل Mur‏ كبيرًا منك كما كنت تظن. وما تعلمته - من 
واقع تجربتي الشخصية عام )191 هو أن pus‏ فقاديمان حزء مني, 
وأن ذاتي كبيرة للغاية وأذكى بكثيرء وذات ple‏ أوسع منه. 


ولقد sl‏ تغيرًا Whoo‏ لأشخاص أجرى عليهم تجارب من أجل بحثه للرسالة 
العلمية: وكثيرًا ما كاتوا يضحكون:في cll‏ هذه التجليات: "كانوا يضحكون ملء 
قلوبهمء ولكنها لم تكن ضحكات تاثير العقاقير؛ بل ضحكات التفكير في "كيف 
نسيت حقيقتي؟" : ثم لاحقا في هذا اليوم عندما عادوا إلى وعيهم مرة أخرى 
وتفاجأوا أنهم ما زالوا في الجسد نفسه الذي losl>‏ فيه... قال أحدهم على نحو 
ممع : uss alk wal‏ الأشياء القن وه Sl‏ كك Sol‏ 
هذا الى Lake‏ ها ل 


لا تتعجل التجربة» ولا تفقدها قيمتها 


"توجد نبتة اسمها سالفيا [ديفينورم] , والشيء الرائع بشأنها هو أنه لا علاقة 
لها من الناحية الكيميائية SL‏ شيء اخر تحدثت عنه... كانت هذه النبتة 
تستخدم في المكسيك منذ الأزك من أجل التجارب الروحية واستكشاف الذات؛ 
ولكن مرة S‏ يبدو أننا EEE‏ قادرون على أخذ أي شيء Tagal‏ 
وإفس_اده بش ‘Lp JS-‏ ح-يت إن الن اس ي دخنون هذه النبتة ويحصلون على 
تجربة قصيرة وقوية وأحيانا ذات مغزى؛ ولكن هذه ليست الطريقة [التقليدية] 
لاستخدامها ؛ بل إنها gai‏ ما يعني أنها تستغرق ما يقارب الساعة» تمر low‏ 
مفعولها ببطء؛ وهذه تجربة مختلفة بالكامل". 


حقيقة: يرجى الانتباه إلى أن نبتة سالفيا ديفينورم ليست قانونية بأي شكل 
كان. ولكن بيت القصيد هو ان طريقة التناول مهمة. 


عن "مقدمي الرعاية" 


"مقدم الرعاية" هو شخص يشرف على التجربة الناتجة عن تن_اول العقاقير 
الم_هدثة. ويحرص على السللامة والراحة: GUS pring‏ جيم (Thevlgisy‏ 
Explorer’s Guide)‏ icاchedeرءإرشادات‏ شاملة لهذا الدور» ولكن ببساطة: 
"مقدم الرعاية الجيد هو شخص تثق به؛ ومقدم الرعاية الرائع هو شخص يحبك 
وتثق به؛ Lol‏ مقدم الرعاية الممتاز فهو من ليست yaJ‏ مص_لحة خاص_ة؛ 
وا يريد من_ك أن ol iS)‏ معيناء ولا بود أن تؤول بك الحال إلى وضع معين» 
ولا يود أن تكتشف ol‏ معينا' '. وسواء بوحود العقاقير المهدثة أو بدونهاء « يبدو هذا 
الأمر فاا فاا للأضدقاء الفقرئين كذلك: 


عن أهمية الإجراءات "قبل" و"بعد" الجلسات 


توجد مقولة في عالم العقاقير المهدئة تنص على: "إذا حصلت على الردء فأغلق 
سماعة الهاتف" . بمعنى ol‏ عندما تحص_ل عل ی الرس الة التي تحت اج 
Laced]‏ فلا ينبغءي علي.ك الاس_تمرار في طرح الأس_ئلة sl)‏ 
المرور بالمزي_د من (ohal‏ على الأق_ل إلى أن تن_جز -X‏ 
lll‏ أو ثبوظف الوضبوع SSI‏ حص لت ex cle‏ قن اع ذات ت رات 
هادفة. ومن السهل استخدام الدواء كمجرد عكاز وتجنب إنجاز عملك» حيث إن 
puna OLS sl‏ تساعد على المذئ القصير كمحادات للاكتنات: ‘lea‏ 
المستخدمون المضطرون لتناول الدواء الإعدادات الضرورية US‏ تناول-ه 
وإجراءات Le‏ بعد الجلس_ات: فعق_ار MDMA‏ على سبيل المثال هو أداة رائعة 
لتخليض الفرء مين | خطرات فا يقد الصذمة: ولكن عا ها يمكى :| رشاع فف 
نجاحه إلى الإعدادات للتجربة مع معالج نفسيء والحصول على موجهين (ذكر 
وانثى) وتمضية الكثير من الوقت في الكلام واستعادة الوعي بعد مرور التجربة؛ 
فلا مغزى من حضور ندوة تحفيزية إن لم تكن تنوي اتخاذ اي خطوات تالية. 


مارتن بولانكو ودان إنجل 


دكتور م ارتن بولانکو (حس ابه عل بي تويت ر: 
@MARTIN_POLANCO7‏ 
وموقعهه الإلكتعروني: 


CROSSROADSIBOGAINE.COM ) 


9-0 مؤفسس مؤس_سة كروس )339 تريتمنت سنتر والمدير prob J‏ والتي 
gä‏ مقرهه ا ف_ي روزاريت و بالمكس_يك. تخت ص مؤس_سة كك روس رودز 
Sel space‏ الفرضصى ك التعل ت كز ال des call OL ps‏ كادمات الميوقية 
والكوكايين) باستخدام عقار إيبوجاين الإفريقي وعقار MeO-DMT‏ - 5, والذي 
يشار إليه كذلك GL‏ "المركب الخارق". 


والطبيب دان إنجل (حسابه على تويتر @DRDANENGLE‏ :029909 
الإلكت روني ) se: DRDANENGLE.COM‏ على الزمالكة في الطب 
النفس_ي obg‏ الأعصاب» وهو ي دمج الطب الوظيفي بعلم النفس 
التك_املي wuu‏ الص_حة المتجددة والأداء المرتفع. وتتضمن خبراته 
السابقة Él]‏ في إصابات الدماغ aro Jl‏ والعمل في أدغال دولة بيرو على 
النباتات العلاجية كنبتة آياهوسكا. 

سوف نستعرض في هذا الجزء بعض العقاقير المهدئة» بما في ذلك خيار قانوني 
هو: العلاج بالطفو. وسيتم التحدث بالتفص_يل عن عق_اري الإيبوج_اين و -5 
.la.¢VMeO-DMT‏ حعيث إن كليهما يس_تخدم في عي_ادة 
مارتن الطبي_ة, والإيبوجاين هو المركب الوحيد الذي ul cul,‏ من شأنه 
القضاء على 5٠‏ أو أكثر من أعراض الانسحاب الجسدية للإقلاع عن إدمان 
الهيروين مرة واحدة؛ كما أنه واحد من العقاقير المهدئة التي من شأنها إنهاء 
حياتك. لذا سأتناول هذا الأمر في النهاية. 


الحيوات الرمري: مارتن = الذب المظاطي 


٠‏ ماذا كنت ستضع على لوحة الإعلانات؟ 


دان: "تحلّ "Joal‏ 


أحواض الطفو ك "عقار "Sago‏ 


دان: Li"‏ متحمس بشأن العلاج بالطفو كحماسي بشأن العقاقير المهدئة؛ لأنه 
ليس جميع الناس سيتناولون هذه العقاقير؛ فلعل هذا ليس في صالح الجميع... 
ولكن بإمكان أي أحد أن يطفوء فإذا تم الإعداة عيذ | T‏ والشيروء فيدي ا اة 
مع مرور الوقت. فإنه يمك_ن أن يص_بح كمي دان استتنائي "للتهدثة"؛ 
وأعني بهذا الاتصال الأعمق مع الذات". 


تيم فيريس: "العلاج بالطفو" ببساطة هو الطفو في حوض تبلغ درجة _ 
حرارته ما يق-ارب YV‏ درج_-ة مئوي_ة مع و-ود غطاء اعلاهء وهو مظلم تماماء 
ولا صوت به» كما يوجد به ما بين ۲٣۲‏ إلى 055 كيلوجرامًا من ملح الإبسوم في 
Gall‏ 6 رداك نطف علي الط هه النتيقوو نانك ees‏ الوت لذ يكن 
اعثيارة الخوض المجرة من kodal‏ 


ذا لم ghiu‏ احتم_ال T+‏ دقيق_ة عل_ى الأق_ل ف_ي حوض الطفوء فأنت 
لست مستفر | لخوض تجربة ذائمة مع الفقاقير المهدتة: فكمنا Sole bol‏ 
المرش دين الأمر لدي "بتإمكاني تشغيل الموسيقى..ولكن لا يمكندي 
gal‏ وعلئ القيض: فاتك اذا أض مت يعدالتوتر: قى تو جااءالطفييق 


فإنيه يمكن_ك الخروج من الحوض. استخدم هذه البيئة كتدريب» وعلى الرغم 
من أن تقنية الأحلام الصافية المثبتة مختبريًا Soul)‏ في جوجل Lucide‏ 


Ferriss )‏ 101 reaming(مفيدة‏ في اكتس اب ميهارات التعامل مع 
العق_اقير المهدثئة. ولكن الاستلقاء في هذا الماء المالح يستلزم جهِذا 
اقل. 

ومتى كان الأمر ممكتاء أحاول OV!‏ الطفو مرتين أسبوعيًا - أي_ام الاثن_ين 
والجمعة؛ وبع-د مرور أشن -بوعين اش عر gulo‏ سأفعل ذلك بطبيعة الحال 
بعد شهر من التأمل Lowy‏ حتى إن لم lol‏ التأمل. 


ن": "[الطفو في حوض عازل] هي المرة الأولى التي نكون فيها بلا إدراك 
حسي» أو محفزات بيئية حسية» حيث إننا نكون معزولين؛ فلا >y‏ صوت أو رؤية 
أوكاذبية أومتحدر لدرحة الحرارة؛ لذا قان جمع bliss‏ الفخ Coll‏ وخم ع 
GL paleo‏ من البيئ_ة المحيطة تك_ون في حال.ة استرخاء؛ وكل ما هو 
في الخلفية أو "ما خلف الشتار" إن صح القول: يفكن كعفه الان وعيذ 


ممارسة الأمر بانتظام ميع مرور الوقت. فإن_ه يص بح في جوهره ك_التأمل 
عدت ان المنشطات؛ فهو يعيد ضبط النظام العصبي الصماوي. والأشخاص 
دائمو التوتر أو المصابون بفرط نشاط العصب السمبثاوي يبدأون في التحرر من 
هذا بمرور الوقت» ثم يبدأ الأمر بنشر تأثيره في الحياة اليومية. ولا يتوقف الأمر 
على ما يحدث داخل الحوضء بل يمتد أثره بعد الخروج Ain‏ فتجد معدل دقات 
القلب يصبح طبيعياء « ويتزن ضغط الدم المرتفع, وينضبط مستوى الکورتیزول» [ug‏ 
الألم في “gall cs‏ كما تبدأ مشكلات الأيض في الاختفاء. 


"القلق» والأرق: والتشتت الذهنيء يمكن أن يتحسن كل هذا بشكل ملحوظ من 
خلال [مرتين إلى ۲ مرات في الأسبوع بإجمالي] ما بين ۲ إلى V‏ جلسات. 
وبالنسبة للشعور JVL‏ فعادة ما يستغرق ما بين ۷ إلى ٠١‏ جلسات. أنا أنصح 
بالطفو لمدة ساعتين إذا امتلكت المقدرة". 

تيم فيريس: وفقا ل «ol»‏ يمكن لأغلب الأشخاص أن ينالوا فائ_دة أكبر مين 
ساعة واحدة. ورغم US‏ 7 شلات الخ ا تصني بالتململ § LU‏ 
أخضع لجلسات الساعة الواحدة بشكل روتيني. 


لتبسيط الأمورء يقترح "دان" البدء بجلستين أو ثلاث حلسات gab‏ في 
خلال شهر واحد . "لم يعد أي شخص يقول: aw"‏ هذا لم ينجح بالفعل". 


آياهوسكا أو "لابورجا" (المطهرة) 


هذا الش_راب الأميازوني هو ael‏ تخص_صات دان؛ وي دوم تأثيره عمومًا ما 
نين led Viele‏ 


وإذا كنت ترى أن السيلوسيبين و ثنائي إيثيل أميد حمض الليس_رجيك 
Altay boy cally‏ إنتواء ملف ج cre‏ العض اتن - قلنق yy jac UL‏ الفا 
والعن-ب والم_انجو - فنبت.ة آياهوس.كا أقرب إلى الكوكتيل؛ liag‏ يصعب قياسها. 
as‏ في عصير الكوكتيل. فلهذه النبتة مكونات اساسية» وهي هنا ورقة 

Lg SIL‏ التي تحت وي عل ی ميركب DMT‏ وس اق نبت ة 
sal‏ ا کک کک مات کیره اد اجا دعا 
الأمين (MAO)‏ التي Jex‏ مركب DMT‏ في ورقة كاكرونا e‏ حيويًا 
عند التن اول بالفم. ويض يف مس تخدمو نبت ة آياهوس_كا 
غلك اختلاف pm‏ (الأطب_اء المتخص هون بالتبثءة) مكوناتيهم 
الخاص.ة للشيرات” ش_املة أحيانًا نبتات قوية أو حتى خطيرة كنبتة توي (وهي 
aeons‏ يك الت اوا عدت ارا ما لشن مالا دوو ی 


على السكوبولامين): ولا جلسة تشبه الأخرى. 

وبالنسبة ليء فنبتة آياهوسكا هي الفريدة من نوعها بين العق_اقير الم_هدئة 
لیات عة pulses‏ هين eae)‏ غلبف سل Bless eal‏ 
التجارب Lc,‏ في حياتي» فقد تض_منت ol ovg‏ صرع ش_ديدة د 
على الأرض لم_دة س_اعتين» هذا من بين أش_ياء S52‏ واس_تفقت 

لأج -دني Glas‏ بالتهاب بسبب السجادة على وجهھي ويدي» وظللت منفصلا عن 
الواقع للساعات ال EA‏ التالية. ولحسن bal‏ أني كنت قد ع-ينت ش_خصًا 
ل-يراقبني طوال الشوقت قي أثن-اء äly älhc‏ الأسبوع وبعدها. وقد كان 
بإمكانه رعايتي ging‏ أي أفك_ار جنونية مين التحول إلى أفعال 8,00 
لئ اة وكانت تصبحتة المتكررة هي: "إذا كان الأمرلا Gases ly‏ البو 
فسيظل SUIS‏ في "asl‏ 


ولم أمير بمث_ل هذه الاس_تجابة الجامح-ة من_ذ ذلك الوقت. ولكنها حدثت. 
ورغ-م أن هذه الاس_تجابة ليست نموذجي_ة. فإن_ها ليس-ت شائعة إلى 
هذا الحد كذلك. لعلك تتساءل: لم سأستخدم 030 النبتة sč öze‏ بعد 
ما جرى؟ إليك الس_بب: فقي الأسابيع التالية» لاحظت أن pal paw‏ 
العلاقات في حياتي قد تحسنت؛ كما صرت اری الأمور بشكل مختلف» وصرت 
أس_تجيب وأتف_اعل بش_كل مختل.ف كما لو أنه تمت ölel‏ ب_رمجتي 
Jolo‏ وجحم_يع هذه التغ_يرات مس_تمرة حت_ى اليوم. US!‏ توجحد 
احتمالات كبيرة بحصول مميزات. ولكن توجد الاحتمالات ذاتها بوقوع العيوب إذا تم 
تناولها بطيش أو في وجود الاشخاص غير المناسبين. 


ولق_د س_ردت هذه القص_ة التح_ذيرية OY‏ نبت_ة آياهوس_كا صارت شديدة 
الشعبية»ء وهي الموضوع الرئيسي للتحدث بش أنه فقي حف__لات 
Jalu‏ المش_روبات» وإني أص_اب بالقشعريرة كلما سمعت شيئًا قريبًا 
من هذا الكلام: "سأذهب إلى جاري في مانهاتن لتناول شراب آياهوسكا ald‏ 
عطلة نهاية الأسبوع. فقد GLb‏ بعضا من هذا الشراب من هاواي عن طريق 
البريد الإلكتروني وسوف نتناوله معًا. سيكون الأمر رائعًا". يوج د OVI‏ 
المئات oe‏ أين_اء العصر galeo - yazl‏ اليوجا غير التقليديةء أو عازفو آلة 
الديدجريدوء أو Ul‏ كانوا - الذين قرروا "تأدية دور الطبيب" Els‏ على قراءة القليل 
من الكتب ومشاهدة بعض الفيديوهات على موقع يوتيوب» أو حتى مرورهم 
تقض الفز اسح pte lg... operas‏ كل هذا مخاطرة فة 

ونصيحتي هي أن تعامل هذه النبتة كأنما تخطط لأن يزيل لك جراح المخ ورما 
دماغياء ومن الناحية الروحيةء lips‏ هو UO ADU lo‏ أن تفعله عمليا. وفي هذه 
الحال» ستمضي شهورًا إن أمكن في البحث عن أفضل الأطباء؛ وستتعامل مع 
الأفر كقرار متعلق بالحناة أو الموت extend‏ فا يمكن أن سمو إذا تم الأموعلى 


نحو «Las‏ ومين واق_ع sil us‏ المباشرة» يراودني ش_عور ب_أن 
نبتة اياهوس_كا تس تلزم ه_ذا المسيتوى من الح_ذر والاحت_رام 
والإعداد والرعاية المناسبة. ويوضح مارتن الامر قائلا: 


"هذا 9-2 س_بب الض_رورة الش_ديدة للإع_داد قب_ل التجربة والحصول 
على وقت لاستعادة الوعي بعدها؛ لأنك تكون في حال منفتحة ومتقبلة وتكون 
أكثر قابلية للإيحاء. älg‏ عادة تكتسبها في الأسابيع التالية säs‏ ويمكن أن 


تكون عادات جيدة أو سيئة" 


دان: "يتم تناول نبتة ا بصورة تقليدية في مراسم ön selos‏ ولك_ن 
الرحل_ة تك_ون 815958 وداخليةء ومي تتم فعل_يّا في الظلام أو ف_ي 
الأدغ_ال؛ dol Cue‏ تمر برحل ة claw‏ عميقة ونفسية» والتي غالبًا ما تكون 
رحلات claw‏ لمرحلة ما قبل ade‏ النطق لعلاج المشكلات الرضّية التي [وقعه_ت] 
ما بين المول_د حت_ى سنن الرابع-ة. ومين الناحي.ة النفس.ية 
التطورية. هذا هو الوقت الذي تتش_كل أغل_ب السمات 
الش_خصية في-_ه. وفيه تتحل_ى بمنظور الش_اهد» وت_رخي مراكز | 
الخوف had‏ ويت_م عرض الصدمة مرة أخرى على شاشة العقل... وأنت 
غالبًا ما تحصل على هذه الإعادة للأشياء البعيدةء وتمر بتجربة تصحيحية... 
ومين خلال هذا الأمرء أتمك_ن [ش_خصيًا] من )8.158 شبكة العوامل 
المترابطة والإمكانات: ويبدأ عقلي في إدراك كيف أثرت هذه الأمور 
علي وكيفي-ة ت_أثيرها على العالمء [بالإض_افة إل-ى] الخطوة 
التالي_ة المحتم_ل أن أتخ_ذها في رحلتي. 


تيم فيريس: أحيانًا يطلق على نبتة آياهوسكا اسم لابورجا ("المطهرة") ؛ OV‏ 
من يتناولونها غالبًا ما يعانون LS‏ أو Ba‏ غير محكومين. ولم أعان أي الأمرين, 
ولكن جميع رفقائي أصيبوا بالقيء على الأقل. ولقد أصابني القلق في مرحلة ما 
من أني لم أكن "أؤدي الأمر على نحو صحيح" أو أني Y‏ أنال الفائدة القصوىء 
إلى أن أكد لي الطبيب المختص أن القيء ليس مقي اسا جي دا e-a‏ 
التحريية: فلو جد Gud Gap 940 Lindi‏ خلال low ١١‏ 
دان: "تلك النبتة ناجحة Gla‏ في مساعدة الناس على Ja adl‏ مين 
الاكتئاب المزمن إلى مما ن_دعوه الاعت_دال المزاجي » أو المزاج 
الطبيعي. وكثير من الناس لا يعرفون كيفية التحلي ب مزاج طب_يعي؛ 
لك_ن التف_اؤلء والإيم_ان: والشجاعة. والقوة [بالإضافة إلى] تعزيز الذات هي 
بعض سماته". 
تيم فيريس: توصف نبتة آياهوسكا تقليديا بأنها "تخيلية" ج_اء gl‏ غنية ‏ 
بالهلوس_ات التخيلية» رغم ان بع.ض Gulu!‏ يم_رون بتج_ارب ذهني ة او 


حركية. loig‏ أمي_ل إلى المرور بت لاث مراحل عند تناولك_ها: 

التخيلي-ة (وع-ادة ميا تكون غامرة)ء والذهنية (وهي القدرة على التفاعل 

ورؤية الحلول والإجابات)؛ ثم الجسدية. وكثيرًا جدًا ما أتنقل بين هذه المراحل 

Jange ابحث في موقع يوتيوب‎ «Jeol تغني. للتقريب‎ j في أثناء كل أغنية‎ SWI 
Kounen’s Ayahuasca Visions . 


5 -MEO-DMT مركب‎ 


يبس تخدم ميارتن هذا العقار على مرضاه بعد علاج_هم باستخدام 
الإيبوجاين والإيبوحاء فأحيانا يشار إلى مركب DMT‏ بأنه "المركب الروحي", 
والمركب DMT-Me0-5بديلە aL‏ "المركب الخارق". يوحد مركب 5-MeO-DMT‏ 
في سم علجوم الصحراء: ويتم تبخيره واستنشاقه (وليس تناوله عن طريق 
الف_مء فهو س Jol‏ إذا تدم odo li‏ هك_ذا)؛ وتجربت-ه قصيرة تدوم ما بين o‏ إلى 
10 دقيقة. stg‏ يط الأمور إلي ك كيف يمك_ن أن يك ون الجدول 
العلاحي لمدمن على الممنوعات في عيادة مارتن: 


العناية المتقدمة لعدة أسابيع: الهدف منها تحسين الحمية الغذائية 
والتدريب والانقطاع عن الأدوية النفسية: إلخ. 


يوم الاثنين من أسبوع العلاج: اختبارات طبية شاملة في المكسيك؛ 
ويت م تحوي_ل ميدمني ال_هيروين إلى تن_اول المورفين. 
ليلة الأربعاء: حقن وريدي بالمحلول الملحي والالكتروليات. ثم تن_اول 
كبس_ولات الإيبوج_اين بجرعة بین ٠١‏ إلى VY‏ ميلليجراما JU‏ 
ك_يلوجرام ميت وزن uu]‏ ویت م وص_ل المرضى بالأجهزة الطبية للمراقبة 
المستمرة للقلب. ويتم إبقاء الأنبوب الوريدي محقونًا بواسطة قفل هيبارين في 
ال الا لل ن الأدرؤيين نط الاتكف اص dese‏ رن ال 
بشكل غير طبيعي (متلازمة بطء القلب). 
امس :لا بكرن الريك ال اطا yo‏ اون royals Lye Lids‏ ته 
JI"‏ -يوم الرمادي" « وأحي GL‏ ميا يص-_اب المرض_ىك بأعراض انسحاب مترسبة 
ويشعرون كأنهم لا يستفيدون شيئا. 


الجمعة: يبدأ المرضى في التحسن والتعافيء Ilg‏ استمرت أي vlel‏ 
انس_حاب مترس به في التكرارء يتم اس_تخدام الإيبوجا (كبسولة تحنوي 
على Ye ٠‏ ميلليجرام أو أكثر عند الحاج_ة) Slo‏ تحت_وي على الإيبوج_اين 
وأش.باه قلوي ol‏ اخرى. 


السبت: يتم إعطاء عقار .5-1160-2111العناية اللاحقة: ما بين أسبوعين إلى ” 
اسابيع في فرع سان دييجو (يوصى به ولكنه اختياري). مارتن: "يوجد مركب 
0117في نبتة آياهوسكاء بينما مركب 159)5-MeO-DMT‏ بطبيعة الحال في 
نباتات معينة وفي سم علجوم صحراء سونورا (والمعروف أيضًا باسم علجوم نهر 


کولورادو)» والذي يعيش في شمالي المكسيك وجنوبي أريزونا. ويعتقد أن سمه 
كان يستخدم بشكل تقليدي لمئات. إن لم يك_ن VV‏ الس-نين بواسطة 


الثق_افات المكس -يكية الأصلية لتحفيز حالات من الوعي الروحي. 
وما يعجبنا بشأن هذا lgl‏ وهو الأمر الذي يعد مفيدا بصفة خاصة في حالات 
الإدمان. أنه يؤدي بصورة مؤكدة إلى مشاعر غامضة. فمن بين مرضاناء يبلغ قرابة 
٥‏ منهم بالإحس_اس بش_عور قوي وعم_يق من الرهب_ة. والحض_ور 
الروحي, والسلام والسعادة, والهناء والذي يتجاوز الزمان والمك_ان. وغالبا ما 
يص.ف الن_اس lhe‏ '5-1160-101411بان_هة إحدى اكبر اللحظات التحويلية 
والرفكية في حياتهم كلها. ويعممل هذا العقار في الجسم على 
ميواقع اس_تقبال السيروتونين )1 9 willy AY‏ لها علاقة بالتجارب الروحية في 
العقاقير المهدثة الأخرى على غرار ثنائي إيثيل أميد حمض الليسرجحيك 
والسيلوسيبين. ورغم IS] EUS‏ ما تمت مقارنته ب_العقاقير الم_هدئة 
الكلاس_يكية. فس_نجد أن [So‏ المركب يحفز هذه التجارب بشكل أكثر انتظاماء 
وبقوة أكبر ولم_دة اق ك. وميا يث_ير الاهتم_ام أن لم_ركب 5-MeO-DMT‏ 
Isl ao Gale‏ للالت_هابات:. ومنظمًا للمناعة. ومس_كنًا 3 pVV_‏ نظرًا لعمله 
على مستقبلات سيجما .١-‏ وغالبًا ما aly‏ مرضانا بانخفاض أو تسكين كامل 
pW‏ اريم [Ss‏ ها 05 S98‏ الى اس الاسوستظالة أو رخ كوت 
اجس_ادهم فقي suil‏ الجلسات للتخلص من التوترين الجسدي والعاطفي 
اللذين ربما لم ينتبهوا لهما. 
وبدمج مركب -DMT‏ 0ع5-11في البرنامج العلاجيء. يصبح بمقدورنا مساعدة 
المرضى WU!‏ مروا بتجربة الإيبوجاين ان يراودهم شعور مؤكد بالارتياح من 
الاشياء التي طرات. بالإض‌افة إلى التحف_يز plaJSVly‏ للمض-_ي bS‏ في 
حيات_هم. يمك_ن للإيبوج_اين ان يب-رز 64S shal‏ من اللاوعي؛ لذا 
يشعر الناس بالذهول بعد التجربة. وفي مقال عام أخير عن بحتي عن استخدام 
العقاقير المهدئة في علاج الإدمان كان عمق التجربة الروحية للمرء هو المؤشر 
الأكبر للنجاح بعيد المدى. لذا L-g‏ أض.فنا عق_ار '0-10111ع5-116إل_ى 
برن_امجنا للع_لاج ب_الإيبوجاين» ql Lol,‏ أفض_ل على مرض انا قي 
مقابل استخدام الإيبوجاين وحده". 
تيم فيريس: لم تكن المادة ١‏ تنطبق على عقار 995-MeO-DMT‏ الولايات 
المتحدة حتى ple‏ ١٠١۲ء‏ لكن استخدامها قانوني في المكسيك. دان: "إنه 


عقار قوي النكهة وهو بمثابة صاروخ clad‏ يعيدك لأصلك... فهو يأخذك بالفعل إلى 
الوعي المصدر". 

مارتن: "يدرك [المدمنون] apil‏ كائنات JLS‏ وعندما يدرك المرء أنه لا يمكن 
تدميره alg‏ مطلق وخياليء يصير من الصعب غرس إبرة في ذراعه والاستمرار 
في استخدامها". 

تيم فيريس: لقد استخدمت :5-Me0-DMT lic‏ ولكني أفضل العقاقير المهدئة 
التي يمكن تناولها عن طريق الفم وذات المفعول الأطول. وأنا لا يراودني القلق 
كثيرًا بشأن oleoyl‏ على هذا العقارء ولك_ن الب_داية الس_ريعة 
وفترة المفعول القصيرة هما أمران أقرب إلى مواد أريد تجنبها (مث_ل 
المخدرات)؛ كما أنن-ي أش عر lab‏ سهلة الاستخدام للغايعة 
بالنسبة لش_خصيتي الس_اعية لما هو مناس_ب. وتعجبني حقيقة 
أن أغلب الخيارات من النباتات السليمة القابل_ة J-J‏ تصيب المرء بغثي_ان 
arab‏ وأن Jobi Balo lad‏ يتراوح ما بين 5 إلى A‏ ساعات, وأنك إذا 
استهلكت الكثبير lage‏ ف_إن أغل_ب الظن dol‏ ستتتقيأ. Luly‏ أرى 03.0 
الخصائص آليات أمان مدمجة؛ فلكل جماعة ذوقها الخاص. 


«lus‏ سنتحدث الآن عن ذلك السلاح الكبير. 


مارتن: "الإيبوجا هو عقار مهدئ غامض لا تاريخ له في الاس_تخدام للت_رويح 
عن النفس» لأنه لا يمن_ح ep pl‏ ذلك الش_عور. oul‏ على الأرج_ح 
éSid_pJl jl gs‏ الأق_ل ترويحا للنف_س... إنده sl ge‏ إفريقي كان 

بس تخدم لعق .ود مرت أجل ع-لاج إدمان ohal‏ والأنواع الأخرى Op‏ 
اهن -طرابات الإسراف في تناول أي مواد". 


تيم فيريس: لفظ الإيبوجا يشير إلى aud!‏ وبالتحديد لحاء الجذورء والذي كان 
يتناوله أتباع أحد المذاهب في الجبابون كأعد ug ab‏ انتق_ال so‏ 
من مجموع-ة إلى مجموعة أخرى. والإيبوج_اين Cw aS ol 9—ò‏ 


uus الرئيس.ي الم_وجود فدي الإيبوج-ا؛ وكلاهما يعمل على‎ So Jal 
غ عبر عتطابقين ؛‎ Gaal الححرؤابظ الكتميائئنة: فكب أنيراهما متش‎ 
نخدا لاء الضفضاف لع لح الال هابات فى‎ aul هما‎ Salle 
مق_ابل نس_خته المحس_نة الم_دعوة بالأسبرين» ويُستخدم الإيبوجاين في‎ 
عيادة مارتن لتطهير المرضى من السموم والإيبوجا "كمعزز" او كعلاج تكميلي‎ 
eala] بعد العلا‎ 


Log‏ كد الاهتهامرات آل وكاب سني فلوسا عن طرق الفهرات الكولفية 
الموستكاريتية الفففية: بالحلم والذاكرة: (sly‏ ون جلال:فون فلات 
المس_كنات (والت_ي تنش_ط بواس_طة نبت ة س_الفيا ديف_ينورم ) 
بدلا من مس_تقبلات السيروتونين. 

فارقن: "من المرشخ الحيد لتناول SoY]‏ :ظلينت ات لن اول 
الإيبوج_اين ميت اناس يري دون مج رد لس تكشاف انفس هم او 
مصابين ب_الاكتئابء أو يري دون التعامل مع صدمة ما من الطفولة. وغالبًا 
lo‏ أرشدهم إلى IS pug dl] Bead‏ لار اعتقييد أن Leow yl‏ هو 

الس لاح الكبيرء oly‏ أفضل استخدام له عمومًا هو [لعلاج] الإدمان. liag‏ لا يعني 
أن من لا يعانون الإدمان؛ لا يمكنهم الاستفادة aio‏ ولكني Syl‏ أنه توجد وسائل 
أخرى أقل خطرًا ينبغي عليهم تحريها "Vogl‏ دان: "مجرد كون الشيء فعالا لا 
جك انه تكد اد الم لقي قحال ا یل ن ووو في 
بمنابة تسر دلق Jue‏ عملاف؛ لذا قات عدم الذهاب: في نزهاث تمشية 
إطلاقا ثم البدء بتسلق جبل إيفرست بعد فكرة سيئة. "[إنه] علاج يرتكز مفعوله 
على الأنا؛ فسوف يضغط على النفس بضراوة حتى لا يكون للمرء خيار سوی 
الاستسلام والخضوع للتجربة؛ ويمكن للمرء ii>‏ ترك نفسه للتجربة الكبرى 
المتمتلة في كونه ما ub‏ أن بامکانه ان يكونه, أو مين كان يخش_ى أن 
یکونہ» متحررًا من ق_ يود شي » كالإدمان... 

والإيبوجا هو رابع أو خامس عقار أكثر طلبًا [وأفضل] من أي عقار في ساحة إعادة 
atl‏ فق طب الف SCI‏ مذي المحدرات ٠|‏ ويمكن الحصول عل 
المستوى ذاته من احتمال النجاح في العلاج بمساعدة مركب MDMA‏ لعلاج 
اض طراب مرا بعد الص_دمة؛ وه_ذا هدعو س_بب دخ_ول MDMA pL g¢‏ 
ف كارن الم هال لتت للع لاع وك ذلك E E‏ 
يدخل في تجارب المرحلة الثالثة لأنه يحظى بنسبة نجاح مرتفعة مع من Ugle‏ 
تغيرات انتهاء العمر [المرتبطة بالس_رطان]ء فيريج هم مين Š Jall‏ 

pa ySoyg‏ من التعامل مع الموت بكرامة وقوة". 

تيم فيريس: تجارب المرحلة الثالثة شديدة الأهمية من أجل إعادة تحديد 
الموقف القانوني للعقاقير المهدئةء والتي سيتم وصفها من قبل الأطباء 


المؤقلين؛فكما اش مانا Ld)‏ الفاق الو هدقة G5)‏ ق 
تحت طائل_ة الم_ادة ١‏ للمخدرات: والمعروفة بأنها "ذات احتمالية كبيرة 
للإسراف في الاس_تهلاك" و"لا اس_تخدام طب_ي علاجي مس_موح به 
حاليًا في الولايات المتحدة". وهذه المواد غير قابلة للإدمان بصورة sole‏ لذا 
قاذعاة الإسراف لا أسباس له من الضحة: ولكن يضعب obl‏ هذا الأمرفي 
الدراسات البشرية بعيدة الأمد في وجود القيود القانونية الحالية. وبالتاليء 
فالطريق الافضل "لقانونية الوصف العلاجي" هو عرض تطبيق طبي واض_ح 
لحالات مث_ل الاكتئ_اب المس.تعصي أو قل.ق انت-هاء osl‏ ل_دى 
فرق الف كل لا فن العن A‏ تركي اة الاتستهان 
حولت الكثير من تركيزي المالي إلى هذا المجال. 


طرفة : في أثناء Slow!‏ الرئاسي ple‏ ۱۹۷۲ء ادعى هانتر إس. طومس_ون أن 
المرش_ح الرئيس_ي لل_حزب الديمقراطي إدمون_د ماس-_كي كان Lose‏ 
على الإيبوجاين. وقد اختل_ق هانتر القصة بأكملهاء ولكنه استخدمها ليربك 
الإعلام 


تجربة الإيبوجا/الإيبوجاين 


التجربة النموذجية لتناول الإيبوجاين تكون طويلة المد - حتى T1‏ ساعة إجمالا - 
وبها ثلاث مراحل أساسية. كما أن العقار يمي_ل إلى sal‏ المرض_ى 
مس_تيقظين لأي_ام 03E‏ ويشرح مارتن الأمر MGB‏ 


a> poll‏ الأولئ 


"[المرحل-ة] الأول_ى دي المك.ون التخ-يليء وال_ذي Up‏ ش أنه الاس_تمرار 
مين Y‏ ساعات VY See‏ ساعة: كم ا أن هذه الهلوسات ترى كانها 
مشاهدة فيلم عن حياتك. 


esa"‏ اسن lei‏ الى اة ex lag‏ الن اسن أن تح لدوم فش اشات 
عملاقة ف_ي جفون_هم ع-يت يش_اهدون ص ورا من طفولتهم؛ ویروںن فرصا 
فاتتهم وأناسًا آذوهمء وأعمالا غير منتهية عليهم إنجازها. وأعتقد أن مصارحتهم 
بحقيقتهم وع-دم ق درتهم على الإبش_احة phu‏ بعي_دا IS.o ULE‏ من 
aba‏ أن يكون Gol‏ صعبًا. ويحاول المرضى المدمنون على المخدرات أن يخدروا 
أتفسهم عموماء فلا U9‏ التفكيرء أو | ju‏ عور بشن_يء؛ لك_ن الإيبوج_اين 
يجببرهم فعليّا على الخوض في هذا الحديث؛ انظر إلى ما فعلت» وانظر 
إلى أن هى نك المظاف إذا اتستهووق فت الإدماث؛ لذا فقي السيت تجرية 


Ss‏ ترز مرو الك إلا فاك fe‏ انها ESOS‏ ملاع ها 
الامو كذلك ياليو كاين لا نه يمكن المرء ميت العسوذة اليف ذلك Saul‏ 
المس.بب للصيدمة ومواچهته بدون الشعور بأي ألم عاطفي؛ حيث يتمكن 

لمر هي اة ladle‏ ص فين المة اناق أو اننع ادل مها ep aol‏ 
في سياقها وحسب. 


وكما كان الطبيب إنجل ga)‏ فكثير من الصدمات التي تقع تكون قبل تعلم 
النطق... فالمخ يخزن هذه الصدمات كش حنات sable‏ ة oul Cue‏ لا 
توجد كلم_ات مرتبطة ب_المعاناة؛ لذا ف_الإيبوجاين يمكن المرضى 
من الععودة ومشاهدة ما حدت» كما لو انهم کانوا يطوفون في الغرفة 
كمشاهدينء ونظرًا لأنهم يرون المعاناة بعيون öil)‏ فهذا يمكنهم من وضعها 
في سياق مختلف. 


وفنن الك_نبيفات المجازئيدة الاخ رئ العنى تطهوقبي أئن اء تجرسة 
الإيبوج_اين ١ي‏ تلك المتعلق_ة بحس_اسية وذكاء الحياة النباتيةء والخلق 
ومصير Jll‏ وفنائك «il‏ وبعض الصور من شانها ان تكون مزعجة بالنسبة 
للمرضى, فالمرء يرى صور الموتى. وفي إفريقياء يصفوت الإيبوجاين بأنه 
"تجربة الموت المحكوم "a‏ إذن أنت ذهب إلى أرض الموتىء 


وتمتح Glogles‏ يشان اسلاقك يمكنك إغاذتها إلى هذا العالم وتطبيقتها ade‏ 
حياتك". 


المرحلة التانية 


"المرحلة الثانية هي مرحلة الاستبطان» وهي قد تمتد إلى TE‏ ساعةء وتنتهي 
أغلب أعراض الانسحاب من الإدمان [في هذه النقطة] äl uY‏ إلى الرغب.ة 

قي التعاطي. GS pg‏ الإيبو>اين peaks‏ قوي مض اد للاکتی_اب» 
لهذا fay‏ عر ميت aighglizy‏ بحالة dylso‏ جيدة Stal‏ من الرمن يعد تناوله. Loads‏ 
تعلق تالفروقات.بين الإببوجا ين والآباهوببيكاء أعتقذ أن الانبتعراض الذاتي 
ugr ekal‏ أفوف مع الإببوجاين: رغم ul‏ 2۷ فقط من الناسن يخطوت py‏ إذك 
توحد نسبة "١‏ من الخاضعين للتجارب لا تراودهم رؤى على الإطلاق. ولا أدري 
ما الإحصاءات بالنسبة لنبتة آياهوسكاء ولكنها قد تكون أشد تأثيرًا في هذا 
الان te oleae Uke‏ 


A> oJ!‏ التالتة 


"يشار للمرحلة ATW!‏ والتي تأتي بعد التجربة السريرية؛ بأنها 


اة المفقفتسة" gill of eye «yoy call 85086" gl‏ اتو seal‏ 
ZULU 9.09‏ أيض_ي للإيبوجاين. يس_تمر في abo‏ لما يصل إلى ” pul‏ 
مسهلا عمل.الأنماط والعادات الجديذة. plats‏ إلى هذه الفرخلة يعد "مرحلة 
التكامل :جيك isl‏ انهو الأفعاك pci‏ التغييرات الاتجابية الضرورية التي 
ولوف مرل وو نر اذات: سا مدهل bust)‏ علق 
انى الذات ت انا وول تانيز الحو نوها He‏ 


لم الإيبوجاين شديد الفاعلية من الناحية الكيميائية الحيوية؟ 


ESE Cas UE es eer | E تعمل إلا‎ UF 
المتذيلة؛ فل سل المت اله إذا تن اول مي من ااا هرون‎ 
حاب لهدة من ال‎ Ul المت ادون فاه لحن ناب داع اض‎ 
ولكن بمحرد أن يزول الميثادون من جس_مه»؛ نعود تلك الأعراض؛ ولك_ن هذا‎ 
مع الإيبوجاين؛ حيث إنك تتناوله: فتزول أعراض الانسحاب - تنث هي‎ Gey لا‎ 
معت مده الأعسراض لعفاو انس بهأت الإو ن يعد عمل‎ 9 
0.0] الققاطي؛ ب ل‎ S15 ey pll exc فيلات إلى حالتها الأولى قبل‎ anol 
في الواقع يعي د بن_اءها ويشفيهاء ويبدو ان الإيبوجاين يؤثر على كل فئة‎ 
Gols كرت كن ال اا تا ف يكل اس ا ون لاك الس‎ 
والس_يروتونين: والس_يجماء ومس-تقبلات النيكوتين. وصرح‎ « NMDA ومركب‎ 
الطب بجامعة نيويورك] في‎ as الباحث في الإيبوجاين الطبيب كينيث ألبر [من‎ 


عروض تقديمية alg‏ بعص الجوانب من الإيبوج_اين تتنحعدىف الأنماط 
التقليدية لعلم الصيدلة". 


تيم فيريس: لقد لاحظت أن تناول الجرعات الصغرى زاد من "نقطة انطلاق" 
سعادتي بما يتراوح ما بين ٥‏ إلي ,/٠١‏ إن أردت أن أحدد رقمًا Ely‏ على تجربتي 
الذاتية. ويستمر هذا الأمر لبضعة أيام بعد تناولها. Gio‏ يبدو أن للتأثير علاقة 
بزيادة مس تقبلات المس_كنات؛ فق_د Sag] oua‏ الدراس_ات على 
ul‏ "... وُجد دليل معمل_ي على إمكانية تفاعل الإيبوجاين مع 
ت الات نعو اة ليور | وها رن هم 


مارتن: "[عند علاج الإسراف في تناول المواد الكيميائية], فالأمر يعتمد على 
المسكن. ولقد رأينا بعض الفوائد لبعض أدوية الطب النفسيء ولكن ليس 
بالنسبة لأغراض الاتنسحاب من السنتزودنازيين: أو الكحولزات: فأعزاض الاسبحاب 


من دذين الش_يئين خطيرة؛ oul Se‏ عن_دما olua‏ المرء 
بالارتعاشات. فإن ها تكوّن BI‏ ال.هذيان Sule VI‏ 05.09 غاية في 
الخطورة؛ لذا فهذه عملية شديدة الدقة. ويجب على مِدمن الكحوليات ألا 
يتن_اول الإيبوج-اين؛ بل يجب عليه التخلص من السموم Val‏ ثم يمكنه البدء 
في اول الاببوجا بن Lal‏ قوائدة النقسسية Suls Wastani‏ 


تمسك بالذهبء أبقه قرب صدرك 


انطلاقًا من الخبرات العلاجية القوية في العقاقير spall‏ فإن توصية دان الثابتة 
هي "تمسك بالذهب e"‏ ويفسر الأمر قائلا: 


"حافظ على سرية هذه التجرية وخصوصيتها عندما يبدو أنه مين المناس_ب 
مش ارکتها > فلتش_اركها مع أن اس ر بق درون حقيقة أنك خضت رحلة مغيرة 
لعا نكا والذين تیگ نون دا عفين sell)‏ 


[انتق أناسًا] لن يسخروا من الأمر أو يصدروا الأحكام عليه أو يشوهوهء حيث إن 
كل هذا سيعكر تجربتك الرئيسية. يود كث_ير مين الن_اس المش_اركة 
عن_دما يخوض_ون تجربة كبيرة» ولكن أحيانًا ما لا تكون الاستجابة التي 
يحصلون علي_ها داعمرة؛ وه-ذا يب_دل مفع .ول الع-لاج الذي خض عوا لله توا". 


الها 


معهد هيغتر للأبحاث : (heffter.org)‏ لقد كان أغلب تفاعلي مع هذه 
المؤهسنة: ونظرًا لأنه :تهت إدارتها بسكل اساسي مون فی ل الحاضص ين 
عل aes‏ الحكتوراه والا طت اء قان AA be‏ مسقب سسرير Slaw)‏ 
المتطورة S-J‏ جامعات على غرار جامعة جونز ه_وبكنز وجامعة 
ن_يويورك وجامعة زيوريخ وغيرها. 

المنظمة متعددة التخصصات لدراسات العقاقير المهدنة 11855 

s.c(maps.org ( :‏ تاسيسها عام ۱۹۸1ء فإن المنظم_ة متع_ددة التخص_صات 
لدراس.ات العقاقير الم_هدئة (MAPS)‏ منظمة تعليمية غير هادف_ة 
a‏ تعم_ل على تطوير الأبحاث الطبية والقانونية والثقافية لصالح استفادة 
الناس من الاستخدام العذر للعفافير المهدلة, 


المركز الدولي لدراسات وأبحاث وخدمات النباتات الشعبية5 101:81 


org) :‏ .12663:5)مقره في إسبانياء والمركز الدولي لدراس_ات وأبحاث وخدمات 
النب_اتات (ICEERS) auc idl‏ ه_دفه الرئيس_ي هو ربط المعرف-ة بش أن 


النب-اتات anc il‏ للثق_افات الأص.لية (الإيبوجا والآياهوس.كا بش_كل 
أس_اسي) بالعلوم والممارسات العلاجية الغربية. 

الاتحاد العالمي للعلاج بالإيبوحاين : GITA (ibogainealliance.org)‏ الاتحاد 
العالمي للعلاج ب_الإيبوجاين همو مجموع_ة عالمية من موردي الإيبوج_اين 
والباحثين فيه والمؤي_دين ل-ه: ولق_د نش روا مؤخ را اول مقياس 
للل eV abel‏ الل ات 


كتب متعلقة بالموضوع يوصى بها 


Singing to the Plants: A Guide to Mestizo Shamanism in the Uppero Ls 
لم يطرح اسم هذا الكت_اب‎ LY من تأليف ستيفن في.‎ Aman 


على بودكاس.ت,. ولكن ه الكتاب الأشمل الذي وجدته فيما يتعلق بنبتة 


كتاب The Cosmic Serpent‏ من تأليف جيريمي ناربي. 
كتاب Autobiography of a Yogi‏ 50 تاليف باراماهانسا يوجانندا. كان هذا أحد 


الكتب الأشد Bob‏ التي قرأها دان Low‏ كان يعيش في الأدغال» كما Ol‏ "سنيف 
جوبتر طلب أن يتم توزيعه على الحضور في جنازته. 


The Journey Home: Autobiography of an American Swami WLS‏ من تأليف 
رادانات سوامي. 


كتاب Tryptamine Palace: 5-MeO-DMT and the Sonoran Desert Toad‏ من 

تأليف جيمس أوروك, ee Syg‏ أنه كتاب رائع؛ لأنه ينظر لتجربة تناول مركب -5 
joMeO- -DMT‏ منظور روحا ني. 

äss yw ميتزنر. 9-09 قراءة‎ Lal) من تأليف‎ The Toad and the Jaguar OLS 
في العلاج بالعقاقير المهدئة والابحاث‎ ses] JIS-MeO-DMT عن ميركب‎ 
بشانها.‎ 

k‏ 353 ذلك في مقال ل هيمندرا إن. بارجاف» Ging‏ - يان تش_او وجو - مين زاو 
بمجل-_ة CH EU‏ ريس_-يرش » العدد «VOY‏ الإص دار ۱ بعنوان: "ت_أثيرات 


لانن والتور نوع اين عل ى مض SIS‏ ائ قال الال م 
المناهقضة لمس تقبلات المسكنات لدى الفئران". 


الدكتور ك_يلي س-تاریت (حس_ابه على تویتر/ 
إنس_تجرام110811:11/11702©)) 


وموقه الإلكت روني 
(MOBILITY WOD.COM)‏ 


هو أحد مدربي الأداء المفضلين لي» وهو يدرب لاعبي رياضة الكروسفيت لما 
يزيد على Yor‏ ألف ساعة و١١‏ عاما في نادي سان فرانسيسكو كروسفيت 

wool JI‏ والذي أنشأه مع زوجته في عام .٠ ٠0‏ وهو من الخمسين الأوائل 
المنتسبين لهذه الرياضة» من بين ٠١‏ آلاف isig‏ حول الع_الم ال-يوم. ومين 
بين عم_لاء bid‏ حائزو ميداليات ذهبية في الألعاب الأولمبية, ودراجون من 
سباق طواف Luwu‏ ومحطمو الأرقام القياسية في رياضة رفع الأثقال في 
الألعاب الأولمبيةء وحائزو ميداليات في ألعاب کروسفیت» ولاعبو باليه محترفونء 
وصفوة أفراد القوات المسلحة. al‏ كنز من الدعابات ومؤلف كتاب3 Becoming‏ 
Leopard‏ ءاممنا5الأكثر leuo‏ وفقا لجريدة نيويورك تايمز . 


الحيوان الرمزي: أسد معه ثلاث زهرات لوتس 


جلف الكوالسينن 


٠قبيل‏ تس_جيل الت.دوين الصوتي الثاني hod‏ عرض علي كيلي 
فنجان قهوةء وبمجرد أن شربته» أراني الزجاجة: لقد كان مشروبًا باردًا ومركرًا 
يغفترض أن يتم تخفيفه:, وأدركت اتی تناولت خمسة فناجين قهوة للتوء ويطلق 
عليه كيلي اسم "فنجان الخوف". وبمجرد أن ضغطنا زر التسجيل حتى inv‏ 
أتعرق كأنما الضباع تطاردني. 


١٠١5 تمك_ن ك_يلي من أداء القفزة الخلفي_ة وقوقا ب_وزن‎ ٠ 

اعت لوک ھا Las‏ اتصفى سان اغوم اتون orgies‏ فی ولا 
حري تدريبية لا تزيد على ه كيلومترات للجولة, بارش اد ب لراين 
مياكينزي, leS‏ تمك ن من رفع وزن VTI‏ كيلوجراماء ولكن لديه معصم 
ضعيف ويرفع الأوزان وأحد ذراعيه متنية نحو صدرهة كأنما يؤدي التحية العسكرية. 


٠‏ يشرب كميات كبيرة من الماء. ويضع فيه رشة بسيطة من المل_ح إن أمك_ن. 
لمداذا؟ لان ا لظ الا نوسن الت رض لحف nol‏ إنهنا pol neil‏ 
نسب الص‌ودیوم في pdl‏ نص ت دراس ة نش رت عام ۲۰۰۵ بواس_طة 
س_ي. إس. دي. المون_د وغيره في دورية نيو إنجلاند جورنال اوف ميديسن 
على الانية "قرو تقض ضوذ روم oll‏ لنكون es Cx gro‏ لحالاث slog‏ المتعلفة 
بالسباقات والأمراض الفهددة للحياة بين عدائي العارانون aC‏ 


٠‏ كيلي مهووس كبير بالفانتازيا والخيال العلمي. وهو يعرف رواية Dune‏ من تأليف 
فرانك هيربرت ورواية The Diamond Age‏ من تاليف نيل ستيفينسون بالكامل. 
ولسبب lo‏ ف_الكثير ين Jll‏ في olasi [So‏ يحب_ون ulo‏ 
الروايتين الخي_اليتين بالتح_ديد. ل_دى ك_يلي lw‏ ولق_د راسلني 
بشأن الرواية الأخيرة. والتي تحكي عن فتاة هي بطلتهاء WES‏ "كيف تربي 
فتيات حتى يصبحن جزءا من النظام ولكنك تسحق النظام loin‏ تعيد sly‏ واحد 


افضل؟". 
نشاط أم خمول؟ 


"أيها lel‏ إذا استيقظتم خاملين» فهناك مشكلة. نعم SY pl‏ سالب pl‏ 
موحب؟ نشاط ام خمول؟". 


تيم فيريس: تتبع "الذات الكمية" يجب ألا يكون معقدًاء فمن السهل أن تفوت ما 
هوحلي أمامك ها قارع تطورات احتييارات الندم والحعين.ات» إل ع Gut)‏ 
بالنس.بة Le‏ ف .إن "اختب_ار النش_اط أو الخم_ول" بس_يط ولكن_ه 
مؤش ر فع_ال لجودة الن_ومء والصحة الهرمونية (ك-هرمونات 
النموء والهرمون lye oal‏ ورمون uul‏ تستيرون) 
والتوقيت الضوئي والمزيد. 


اختبار تمرين قرفصاء المخيم 


alii’‏ كى نااك ان لوح الفرففا یا ی مع اش هاوق نامك 
وركتتعيك: انك US|‏ $283 ر المج ال الخ ركى الكامل لخص رك وك اخلك. 
وقدة فك الالية Sl‏ سيت ليك فدي احتواف مضل الفهذ أو 
الت-هاب اللفافءة الأخمصية أو تآكل العرقوب أو als‏ عظمة الربلةء إلخ؛ وهذه 
هي Siro)!‏ ويجب أن تكون مهووسا [بحلها]". 


القرفصاء مع رفع الوزن 


"يقدر [a>]‏ جلاسمان [مؤسس رياضة الكروسفيت] قيمة هذا التدريب باعتباره 
إحدى أهم القدرات. وفي الواقع. فإن أحد أقدم وأفضل تمرينات الكروسفيت - 
والذي أعتقد أن انه Sul‏ - هو الڄجري مس افة ٠‏ ۰ مت ر ثم 
ممارس.ة القرفصاء low‏ ترفع وزن ET‏ كيلوجرامًا فوق رأسك 10 مرة. سهل» 
أليس كذلك؟ acl] pi‏ هذا التسلسل] ه مرات خرف ما ستراه يحدث بسرعة هو 
أن الناس سيتمكنون من الادعاء حتى المرة الثالتة. ولكن بمجرد أن تبدا في _ 
الشعور بالتعب, أو تجد ان وضعيتك ليست صلبةء فإنك a sel‏ ولا تجد Vlz‏ 


للع تويض؛ و Wasa‏ ينك 6م تبهذ فى المع اناوخا 


وكل ما يحدث عندما أذكر "القرفصاء مع رفع الوزن" هو أني أقول: "أرن_ي 
إن كان ب-إمكانك ال_نزول ل_هذا الوض_ع وجذعك مستقيم". وهذا يبدو 
مسليًاء أليس كذلك؟ إذا كان عليك الميل للأمام بشدة لإتمام الحركة» فهذا 
سح E are e e‏ عامل كما N‏ تقرف كيفور 
تيم فيريس: لقد ساعدتني ee‏ تمارين القرفصاء بضم الساقين مع رفع 
وزن خفيف. بالإضافة إلى تمارين كوزاك للقرفصاء لمدة Y‏ أشهرء على التقدم 
بنسبة 99 إلى اجتياز "اختبار تمرين قرفصاء المخيم" السالف ذكره؛ ولكن 
كاحلي الأيسر ما زالت به خشونة للأسف. 


"إذا لم تتمكن من التنفسء فأنت لا تعرف الوضعية" 


بمعنى آخرء إذا لم يكن باستطاعتك التنفس في وضعية cle‏ فإنك لم تتقنها. 


أفضل تمارين الحركة لكل يوم 


"إليك بعض الأمور التي ينبغي عليك تأديتها ‘Gog‏ 


4 يمك ن للجم_يع الاس_تفادة مين ش_يء كقرفص_اء البقرة (ويس_مى 
أحي اتا "قرفص_اء القط والجم_ل" فقي ص_فوف اليوجا). إنه تمرين 
استطالة منخفض المستوى يدخلك في hos‏ التمدد, ويخرحك من النمط الآخر 
للجلوس في وضع مقوس. 

2. أمض ما يمكنك من الوقت في الطعن للأمام. [ تيم فيريس : إحدى الطرق 
البسيطة لإنجاز هذا الأمر قبيل التمرين_ات الرياض-ية 9-0 ممارسة تمرين 
JS]‏ كريس_ي المسمى "مشية الرج_ل العنكب_وت". lois‏ 

sae pl‏ الأرض بالجانب الداخلي لكوعي قبل التبديل للجانب الآخرء وهذا 
التمرين 9,19 HUIS‏ فيما يتعلق بمرونة الخصر في اليوجا البهلوانية]. 

3. "هش_م" بطن_ك (أي ت_دحرج (oe‏ بواس_طة öd‏ طبي_ة لخفض 
النشاط قبل النوم. [ تيم فيريس : هذا يساعد جذا على ogl‏ واداتي المفضلة 
صممت بواسطة كيليء واسمها MobilityWOD Supernova (120 mm)‏ ؛ كما ان 
أميليا بون دائما ما تتنقل ومعها واحدة [pio‏ 

4. تدوير الكتف للداخل مهم للغاية؛ فإن ممارسة تمارين برجينر للإحماء ستفيد 
في إعلامك إذا ما كنت تستطيع تدوير كتفك للداخل بالكامل ام لا. 


يجب أن تكون جميع هذه الأشياء طبيعية بالنسبة لك". 


"إلقاء الجوارب الضاغطة [بعد التدرب] هو شعور رائع" 
فطل کلی خالا ماركة نكيت 
النوم الصحي 


مظلم تعني مظلم "أحريك pay loud‏ وها تسليظ 2920 ليزر على 5550 رکه 
أحدهم, وكان الناس يلاحظونه؛ إنه الضوء. لا يمكنك إبقاء هاتفك في الغرفة أو 
lal‏ تلغار؛ بل يحب أن تكوث الغرفة مظلهة a UD MIS‏ 


الراحة هي الحل بالنسبة للأسيرّة. "الإنسان العصري اليوم بحاجة إلى النوم 

على فراش مريح؛ كأنما نام ل Sees‏ مسلا ٠‏ وينبغعي أن تستيقظ 
في الصباح Lota‏ يراودك شبعور رائع بدوث الحاحة إلى تمرين أسفل ظفرك: وأغلت 
الوياضنيين والوحاس خش امون للائننطالة نظررًا للخ نوس لفترات ظويلة 
وممارسة التمرينات البعيدة عن الاستطالة Jio)‏ الجري والقفز والقرفصاء). والنوم 
على سطح صلب يجبرك على الاستطالة: والتي هي العكس تمامًا لما تريده إذا 
كنت حساسًا لها. أجل» يمكنك النوم بالفعل على الأرض والاستيقاظ loin‏ 
يراودك شعور «ail,‏ ولكننا لم نعد أولئك الأشخاص نظرًا لطبيعة الجلوس الطويل 
وقلة النشاط. 


مواصفات كيلي للفراش 


٠‏ أكثر المراتب راحة هي الأنسبء ولكن تجنب تلك المرتبة شديدة الليونة» حيث 
إنها تبقيك في وضع الاستطالة. 


٠‏ استلق على السرير في متجر الأسرّة لخمس دقائق؛ إذا وحدت أنك بحاجة 
إلى وضع إحدى قدميك على الأخرى. سيكون السرير Glo‏ للغاية. [ تيم 
فيريس : اكتشف كيلي أن T5905‏ سورد | نل فوستر يناسبه تماما]. 


٠إذا vzs‏ أن_ك بحاجة إلى وض.ع وسادة تحت ساقيك لتحصل على 
انثناءة. فأنت بحاجة إلى سرير أكثر راحة» كما يجب أن تركز على تمدد الخصر. 


قياس التأكسج جيد pl‏ ليس جيدًا؟ 


يس_تخدم ك_يلي برن_-امج ريسن توايز بالإضافة go S.J]‏ اييس التأكسج 
(لقياس تشبع الدم بالأكسجين) في الصباح لمعرفة إذا ما كان يجب على 
متدربيه التدرب اليوم أم لاء وهذه التكنولوجي_ا تج_يب عن السرؤال )939 p>‏ 
الوض وح بش أن): "هل أتمرن بجد pl‏ ليس بالجد الكافي؟"؛ تقول الشركة إن AY‏ 
نطول ةة عالعينة تيدم القاحوز تت Ax ploy lide‏ راض ین 
يستخدمون هذا sll‏ وتوحد الكثير من الأمور المبهرة في هذا النظامء ولكن 
إليك الملاحظة الأساسية: إذا كانت قراءة قياس التأكسج لديك ما بين نقطة إلى 
نقطتين أقل مين الطب_يعيء. ف_هذا مؤشير على الالت_هاب الرئوي 
GL oy Glog‏ بدالبزد: والأفضيل اخل Uys‏ ف ى Une‏ 050 


الحالات. 
أفضل الأقراص متعددة الفيتامينات 


أقراص Nutriforce WODPak‏ المبنية على أساس الأطعمة الطبيعية (إنتاج 
شركة نيوتريفورس سبورتس). 


كفيك a oI‏ جركة قر هة لفن تة لك الاضانة 


"يتم تتبع الحركة والألم ورسم خريطة لهما؛ فعلى سبيل IS] oT‏ شعرت 
بالألم في أثناء تأدية حركة ما لمدة شهرء فهذا ألم مزمن؛ لذلك يبدأ مخك في 
رسم خريطة لمسار الألم مع مسار الحركة ويصبح المساران موحدين؛ ثم يتذكر 
المخ الحركة التي تسببت في الألم (وفي (ulol‏ وحتى إن لم توجد أي 
رضوضء فإنك تشعر بالألم كلما تحركت بهذه الطريقة؛ لذا فإن إحدى الطرق التي 
يمكننا مساعدة الآخرين بها للتخل-ص من الأل-م المزمين هي منح_هم 
مسار حركة جديدًا (على سبيل المثالء لا تمارس القرفصاء بينما ركبتاك 


اجلب "الأحذية المسطحة" لأبنائك 


أحضر لأبنائك (ولنفسك) "أحذية مسطحة" gino‏ حيث الأص_ابع والكع_ب 
يكون_ان عل_ى مسافة واح-دة مرن الأرض. وإنني Sigs‏ أحذية فانس لهذا 
السبب» وطرازي المفضل 0 9 حذاء ف انس الكلاس_يكي س_هل 
الارت_داء (المناس_ب للنوع-ينء وذو النع_ل الطري) وذو الل_ون الأس_ود. 
ويمك_ن استخدام هذا الحذاء للتنزه السريعء او يمكن ارتداؤه عند الذهاب إلى 
اجتماع عمل بينما تسافر بمتاع قليل. ويوضح ك يلي س_بب اس_تخدام 
الكع_ب المس_طح WLS‏ "لا تتعم_د إضعاف أوتار الكعب (العرقوب) لدى أبنائك 
بسبب الأحذية الس يئة؛ ف_هذا ي_ؤدي إلى Jla‏ حركي مزر للك_احل 
في المس_تقبل. ابت ع أح_ذية ld‏ لأبن_ائك, أو اح_ذية تش_اك 

yw bbl‏ أو lopli‏ > واجعلهم يرتدوت أحذية مسطحة أو Ugoy‏ حفاة قدر 
الإمكان". 


* ذكر ذلك في مقال ل كريستوفر إس. دي. ألموند وأندرو واي. شين 
وال يزابيث ب ي. فورتيس_كيو وريبيك_| سي. مانيكس وديفيد ويبيج 


وبرايس إيه. بينستات وكريستين إن. دانك_ان وغ_يرهم ب_دورية ن_يو إنجلان_د 
جورن_ال اوق میدیسن» العدد TOY‏ الإصدار 10 )0+ + ,١1001-١606٠+ :(Y‏ بعنوان 
yass"‏ صوديوم الدم بين العدائين في ماراتون بوسطن". 


بوك Shad‏ (تريبل إتش) 


dà 
عندما تنجح» تغدو المهمة أصعب‎ 
لك‎ 


بول ليفيك. الشهير باسم تريبل إتش (حسابه على تويتر/افيس بوك/إنستجرام 
(@TRIPLEH‏ 


همو بطل الع_الم في المص_ارعة الحرة (WWE) ١5‏ ميرة؛ كما oul‏ 
Lo‏ الرئيس التنفيذي والمسئول عن قسم المواهب والأحداث المباشرة 
والإبداع في مؤسسة دبليو دبليو إي. 


الحيوان الرمزي : الأسد 


vakja 


لدى بول ثلاثة lab!‏ وتستمر واجباته المهنية والعائلية إلى وقت متأخر من 


اليومء وهو يتدرب في النادي الرياضي ley‏ مما يقارب الساعة ٠١‏ مساء حتى 
الساعة ١‏ صباحًا مع جو دي فرانكو. الذي 555 في كتاب The 4-Hour Body‏ في 
جزء "احتي از اختب ارات دوري ك رة ps Il‏ الوطن "WS‏ ويستيقظ 
في السادسة GLa‏ تقريبًا ليعيد الأمر من جديد. وأحد تمريناته الشائعة للإحماء 
هو تمرين قرفصاء كوزاك بدون حمل أوزان. 


"فرابتشينو" الكيتون 


Ule‏ ما يعمل مع لاعب بناء الأجسام ديف (جامبو) بالمبو على حميته الغذائية 
للتحضير للريستلمانياء وهو أكبر حدث في العام لدى دبليو دبليو cS]‏ (حضره ما 
يزيد على ٠ ٠‏ ألف متف رج في عام (Ye VI‏ وأقن ع ديق بول _ 

glio‏ الحمي_ة المولدة للكيتونات» كما صنع بول شراب "فرابتشينو" صحيا 
يناسب احتياجاته: 


"أستخدم مسحوق البروتين الخاص ب [بالمبو]» من شركة سبيسيز نيوترشن. 
وكل صباح أنزل ثم أحضر مغرفتين من مسحوق البروتين [أيزولايز]ء وثلجّاء وبعضًا 
من قهوة ستار ب_اكس المطحون_ة» ubg‏ زيت جوز ماكاديميا.ء ثم 
أعد المخفوق. هذه هي البداية". 


التغلب على أعراض اختلاف التوقيت 


في أثناء فترة ذروة سفره» كان بول يسافر مدة ٠٠١‏ يومًا أو أكثر من السنةء 
مقدمًا أداءه في Auto‏ مختلفة كل ليلة. وإليك إحدى قواعده: 


"عندما تهبط öl‏ كنت Joel‏ نفسي في فندق» وبمجرد أن أنت هي 
ف فا كدت أبن الهم مل الو دک ال Ss Bb‏ قف نوغ ؟ کک ی 
olad‏ للت_درب؟", حتى إن كان لأجل ركوب الدراجة لمدة 10 دقيقة 
لإعادة ضبط حالتي. ولقد أدركت مين قبل أنن_ي عن.دما gal‏ ذل._ك, لا 
أت أثر ب.اختلاف التوقيت". 


تيم فيريس: يبدو أن هذا «edb al‏ حتى إن تم في الساعة ١‏ صباحًا ولمدة 


تتراوح ما بين ” إلى ه دقائق - لا آدري ما الآلية الفسيولوجية للأمر» ولكنني 
افعله. 


أهذا حلم أم هدف؟ 


"قال الملاكم [إيفاندر هوليفيلد] إن مدريه أخبره بشيء في مرحلة ما أشبه lu‏ 
سمعه في يومه الأول: "يمكن أن cul Ug‏ "محمد علي" التالي؛ هل تريد فعل 
هذا "SY pl‏ فرد إيفاندر ob‏ عليه أن يستشير والدته Vel‏ فذهب إلى المنزل 
وعاد وقال: "أريد فعل هذا"؛ فقال المدرب: "حستًاء lial‏ حلم pl‏ هدف؟ UV‏ يوجد 
فرق بينهما". 

لم Bai‏ الأمر هكذا أمامي من قبلء ولكنه علق في ذهني؛ علق بش_دة 
ل_درجة أن_ي oeda;‏ لطفل_ي الآن: lol"‏ حلم أم هدف؟ OV‏ الحلم هو 

شيء تتخيله والأرجح أنه لن يتحقق؛ ال كود د عن 
وتعمل لأجله وتحققه' '. ودائكما ما كنت انظر إلى امموري مت 
هذا المنظورء فالأشخاص الناجحون بالنسبة لي هم أناس وضعوا أهداقا ثم 
رسموا خطة مناسبة لتحقيق هذه الأهداف. وأعتقد أن هذا هو ما أثار إعجابي 
بشأن أرنولد [شوارزنيجر] ؛ وهو ما أثا رإعجابي بشأن حمي [فينس مكمان]". 


alil‏ بشأن الأمر لن يغير شيئًا 


Li"‏ صديق للملاكم فلويد مايويذرء وذات مرة كنت أوصله إلى الحلبة - أعتقد 
عندما كان سيلاعب ماركيز - وأردت أن أشاهد جزءا من المباراة التمهيدية حيث 
إننا وصلنا مبكرًا. ثم I‏ زمرت ه ليص_حبوني وق الوا: "أراد فلوي_د أن 
يلقي التحية قبل البدء في الاستعداد للمباراة. والدردشة gad‏ دقائق". لذا 
توجهت مع ستيف - زوجتي - slg‏ الكواليس» ودخلن_ا غرفت ه لتغيير الملاب-س 
Ges‏ كان مس Gali‏ عل_ى الأريكة يشاهد مباراة لكرة السلة؛ فقال: "مرحباء 
R‏ تحدتنا MSS‏ وكنت أحاول أن أبالغ في احترامي «A‏ فهو على وشك 
مباراته الكبرى. 
9 إن ساد الصمت الحديث حتى قلت: "حستا يا ey‏ لن نستمر في إزعاجك 
وسنعود ادراجناء ثم سنعود إليك عندما يحين الوقت لنستعد لعقد الصفقة "leo‏ 
فقال: "يا رجل. ليس عليكم_ | الرحي_كلء يمكنكم_| البق اء. blo‏ 
مس_تمتع بالحديت". وکان مسترخيا تماما. 


losies‏ ساد الصمت مرة أخرى قلت: "سنذهب يا فلويد: فلا أريد ul‏ أعوقك عن 
شيء' ', فرد على Ws‏ "يا هانترء أؤكد ل_ك: S-o‏ اس_ترخي وحسى_ب 
وأش_اهد المب.اراة". فقلت ل ه: "ألس_ت قل قا Ob pay‏ مب-اراتك؟"» فق_ال: 
"ولتم أقلق؟ Lo]‏ أتودي مسنتعد أو لاء والقلق Olin‏ الفباراة OVI‏ لن يقير أي 
شيء. ألبس كذلك؟ أن ما كان سيحدث سيحدذث, Lol‏ أشي:فعلت كل شىء 
هقد ورت ale’‏ لأكون oblat Desens‏ انك لمر أفعل a‏ 


تيم فير يس: أخبرتني ويتني كامينجز بشيء ممائل عن عروض ulw‏ أب 
ale asl‏ نمه ععلى الله ل انمي فيد ١‏ شين و الاب قلي الظهور 


فحسب" : 


فرق تفلهة فق فعلية القديم كيلو كوالتمكى 


"لقد أخبرني بالكثير من الأشياء فيما مضى والتي أجدني أخب ر بها | 
لش_باب الآن... Seg‏ سببيل المث-ال» إذا لم تكن تجيد أمرّاء فلا تشرع فيه 
ما لم تكن تريد تمضية الوقت في التحسن فيه. وما زلت حتى هذا اليوم أرى 
الكثير من الرجال يفعلون أمورًا في الحلبة وأفكر: "إنه لا يجيد هذا الأمرء ولكنه 
يستمر في فعله". لا ينبغي أن تقع في هذا". 
تيم فيريس: دفعني هذا إلى أن أسأل نفسي.ء عادة في أثناء مراجعات ال 
٠‏ ربع الس.نوية التي أؤدي ها على bl gil‏ المهمة: وغيرها: "ما الذي 
cae‏ في aled‏ ولا "Foss‏ ثم أطوره او اتخلص منه أو أفوضه لشخص آخر. 


جاين ماكجونيجال 


ha 
لقد تعلمت حيلة مهمة: إذا أردت تطوير البصيرة, فعليك بالتدرب على الإدراك‎ 
المؤخر‎ 
ee 
فة‎ 


نقيض اللهو ليس العملء بل الاكتئاب 


الطبيبة جعاين اكجونيجال lelo)‏ على تويت ر 


( @AVANTGAME 


وموقع ها الإلكت تت روني 
(JANEMCGONIGAL.COM )‏ 


تابعة لقسم الأبحاث في معهد إنستتيوت فور ذا فيوتشر ومؤلفة Reality isvis‏ 
Broken: Why Games Make Us Better and How They Can Change the World‏ 
الأكثر مبيعًا وفقا لجريدة نيويورك تايمز » وقد ظهرت أعمالها في مجلة ذا 
إيكونومست ومجلة وايرد وجريدة نيويورك تايمز . كما اطلق عليها لقب واحدة 
مين "افض_ل عش رة مب_دعين للمش_اهدة" قي مجلة ب_يزنس ويك e‏ 
وواح-دة مين "الأش_خاص المائ_ة eS‏ إبداعا في مجال الأعمال" في 
مجلة فاست كومباني . ومحاضراتها على موقع تي_د بش أن الألع_اب 
ش_وهدت Lod‏ يزيد على ٠١‏ ملايين مرة. 


الحيوان الرمزي: أخطبوط جوز الهند 


أتواجه مش کلات في النوم؟ جرب dus‏ ت_يترس لم_دة 1 دقائق؛ حيث 
أظهرت الأبحاث الحديثة أن لعبة تيترس - أو كاندي كراش ساجا أو بيجويلد - من 
شأنها أن تحل محل التخيلات السلبية؛ كما أن لها فوائد لعلاج الإدمان (كالإفراط 
في تناول الطعام)ء والوقاية من اضطراب ما بعد الصدمةء وكما في حالتيء الأرق. 
تشرح جاين أنه نظرًا للخصائص البصرية الغزيرة وآليات حل المشكلات في هذه 
الألعاب: 

"تراودك ارتهاعات بص رية [مث_لا للقطع المتس_اقطة أو الأجزاء 
المبدلة أماكنها]؛ وهي تملا مركز المعالجة البصري في مخك, وبالتالي لا يمكنك 
تخيل الأمور التي تتوق إليها [أو تنتابك الهواجس بش_أنهاء والتي 
دعي ذات طبيعة تص_ورية كب_يرة ك_ذلك]. وي_دوم l-o‏ الت_اثير لت_لات أو 
elec wa‏ كها بهد أنه ]ذا لعف cass‏ رغد مزورك رخدت هادم | بالتعديد 
في خلال 1 ساعاتء ولكن ثبت أنه في خلال YE‏ ساعة]» e-u liao‏ 
le lone‏ ويكفنف obba ohal ose‏ ما يعد الصدمة". 


أجريت مقابلة مع شخصين لكل منهما توأم متطابق: وهما جاين ماكجونيجال 


وكارولين Jy‏ وكلاهما شعر "بالتخاطر عن بعد": آي الشعور أو الوعي Loy‏ يمر به 
التوأم. 


٠‏ أفلام وثائقية يوصى بها 
aL‏ :643/1518 فلم وتاتفى (يتمقن ule gta‏ قى موقع Sasigy‏ مخانا): 
فيلم1028 The King of‏ 


تيم فيريس: الفيلم الأخير هو أحد الأفلام المفضلة دائمًا لكيفن كيلي. 


٠كتب‏ يوصى بها 
كتاب Finite and Infinite Games‏ من تأليف جيمس كارس Suffering IsulS‏ 
0210231من تاليف تشيري هابر تيم فيريس: SM‏ تشيري مدونة صوتية SUAS‏ 


Open Air اسمها.‎ 


أفضل شيء حديد بتكلفة أقل ٠٠١‏ دولار؟ 
حامل الأطفال ماركة بيبي بيورن. 


٠‏ ألديك أي مقولات تعيشين حياتك وفقا لها أو تغكرين فيها كثيرًا؟© 


مقولة جيم داتور: "أي تصريح مفيد بشأن المستقبل سيبدو سخيفًا في 
البداية"؛ ومقولة ألفن توفلر: loue‏ يتعلق الأمر بالمستقبلء فالأهم هو كون 
المرء واسع الخيال عن كونه م قا"؛ وكلاهم_ا| ع_الم مش_هور في 
مجال اس_تكشاف المس-تقبل» وت_ذكرني oblo‏ المقولت.ان ب.أن الأفك_ار 
المغيرة لوجه العالم ستبدو غريبة على معظم «wlll‏ وأن أفضل ما يمكن أن 
أفعله هو المخاطرة فيما يُعد ممكتًا. وإذا بدا ما أفعله منطقيًا لأغلب الناس» فإنني 
إذن لا أعمل في مساحة إبداعية وابتكارية بما يكفي!". 


٠ماالشيء‏ الذي تعتقدينه ويراه الآخرون حنونا؟ 

"أنه يجب على المرء ألا ينتقد أي أحد أو أي شيء علانية ما لم تكن مسألة 
متعلقة بالأخلاقيات أو المبادئ؛ فأي شيء سلبي ستتلفظ به من شأنه علي 
أقل تقدير أن يفسد يوم PDE]‏ أو الأس_وأ وو تحطيم قل_ب أح_دهم أو 


حت_ى ببس_اطة أن يبدل أح_دهم مرن إمك_ ان 0.095 J>‏ لك ف_ي 
المستقبل إلى شخص لن ينسى أبدًا أنك لم تكن لطيمًا ago‏ أو كنت ناقدًا ظالمًا. 
تشيع اليوم الشكوى أو انتقاد أفعال الآخرين على وسائل التواصل الاجتماعي, 
أو التكالب على أحدهم للاشتباه بالإساءة؛ ولكني لن أفعل ‘lia‏ فليس من 
شان ی "أن أكون تاقدة للغالم» كما انی لا أحبذ اساد اى عليف "olana‏ 


آدم جازالي 


نال الطب_يب آدم ج_ازالي (حس_ابه على فيس_بوك/تويتر 
(@ADAMGAZZ‏ 


وموقچ د الإلكت 
(NEUROSCAPE.UCSF.EDU )‏ 


وني 


شهادته الطبية وشهادة الدكتوراه في ple‏ الأعصاب من كلية 
ماونت سايناي للطب في نيويورك: تم ادى تدريبه اللاحق للشهادة في مجال 
ple‏ الأعصاب الإدراكي بجامعة كاليفورنيا ببيركلي؛ وهو OVI‏ يدير معم_ ل 
جازالي في جامعة bidla‏ بس ان فرانسيسكوء وهو معمل 
مختص بعلم الأعصاب الإدراكي. 
الطبيت كازالي :هو المز شمن المشتاعة E E E‏ الفلوريين فى 
ش_ركة أك يلي إنترأكتيف» وهي شركة معني ö-‏ بتطوي ر ألع اب في ديو 
علاجية» oul | -PŚ‏ المؤس سس المس اعد وكبير العلماء SJ‏ شركة جاز 
فينتشور بارتنرز» وهي شركة قائم_ة على Gul‏ الم_ال المُخاطر وتس_تثمر 
في التقني_ات التجريبي-ة لتحسبين الأداء البشري. إضافة إلدى ذلك 
فدهو مستشار علمى للكتيزمن الشركات التفنية؛ متها شركة آبل. hj.‏ 
إلكتريك وماجيك ليب ونايلسين. 


الحيوان الرمزي: الثعلب الفضي 


جلف الكوالسين 


لدی آدم Ula,‏ قائم مع كيفن روز؛ وآدم متفائل» بينما كيفن متشائم. والجائزة 
هي: ale‏ من عسل النحل الجبلي النادر» يستوجب السفر إلى اليابان لتعقبه 
والحصول ule‏ وفي النهاية سيتناولانه معا؛ لذا كما يقول كيفينء إنه رهان يفوز 
as‏ كل لاف 


tal‏ من دفو ٠٠‏ /تاففظ :من إمكانات مشاكوة؟ لسن اقا 


"إن البناء الأكثر تعقيدًا في الكون كله ليس به مجرد فراغ بانتظار أن يأتي أحدهم 
ليبدأ في شغله؛ بل إنه مشغول كله طوال الوقت» وبطرق معقدة لا نفهمها 
دائما". 


كيف ينتقي من يوظفهم في الأماكن الشاغرة في معمله؟ 


"ليست لدي منهجية محددة بشأن كيفية Je‏ هذا. بل إن أغلب الأمر يكون من 
الصلة التي Liw‏ مع احدهم lotic‏ يتحدث loc‏ يفعله وما 103854 حيث أبدأ عادة 
SU‏ "ماذا تعتقد بشأن ما يحفزك بشدة؟" ؛ لأنني مهتم بشكل أكبر بما يح-فز 
المرء ويم_ده بال_دافع ويجعل.ه يريد ترك yul‏ في الص_باح عن 
اهتم_امي بقائمة اختي ارات تقلي_دية للس_يرة الذاتية". 


الإكثار من العمل دون وقت للترويح يجعل المرء دائم الفتور 


يقيم ple iio pol‏ ۰۸ ۰ حفلًا لشتى أصدقائه dle)‏ يكونون ما بين ٠‏ إلى Ar‏ 
شخصا) اول جمعة من كل شهرء ويسميه الجمعة الأولى. وهو يدقق في كل 
أنواع المشروبات الممكنة ل هذه المناس _بات, ومش_روبه المفض ل 
الحالي حو أح_د المشروبات القديمة» وهو ما رشحه LJ‏ في أثناء الحوار. 


"ذا ro!‏ روب الق_ديم مث_ير للاهتم_ام Cue‏ إن الشركة المص_نعة 
كانت المهيمنة على مجال ص_ناعة المشروبات قديمًا لأن المجال 
كان مزده را فضي الش_ماك - بنس_لفانياء وفیرمونت» ونيويورك, إلخ - حيث 
كانت هذه هناك الشركة مزدهرة. ولكن ميع ممرور الزم_ن وازدهار الجن .وب, 

تتش نا شركة أخرى لم تزل مهيمنة حتى الآن؛ ولكن تلك الشركة القديمة تعود 
للازدهار مرة أخرفق: وأنا اح هذا". 


٠‏ المادة الوثائقية المفضلة 


cog‏ سلسلة كارل ساجان التليفزيونية بعنوان Cosmos‏ آدم ليص_بح عالماء 
وهو Lp‏ ينطب_ق على Up -Il‏ خ_يرة العلماء الذين قابلتهم واحريت 
apeo‏ حوارات. | حقيقة : توحد نسخة منقحة من سلسلة Cosmos‏ لنيل 


ديجراس تايسون وهي رائعة كذلك]. 

"لق_د وقرت طريق_ة قوي_ة وس هلة للإحابة v-e‏ التعقي_دات 
والتس_اؤلات الت_ي كانت تس_يطر عل_ي ف_ي الطفول_ة. وقد شاهدت 
السلسلة مع «sul‏ وهو ما وطد علاقتنا ببعضناء كما ان كيفية عرض 
[س_اجان] لل لسلة كانت dS‏ ومو Lo‏ جعلني احسم امرگ باني أريد 
ان اصبح عالما". 


٠‏ نصيحة لنفسك في سن الثلاثين؟ 


"سأنصحها بألا تخاف - أقصد .هو ul‏ لدى المرء فرصة هنا لتحقيق أمور Ail,‏ 
والخوف من كوني على Une‏ اوان ارتكبه أو أن أتردد ليس الطريقة الصحيحة 
لتحقيق شيء مؤتر؛ حيت على المرء ألا يخاف". 

وفي السياق cals‏ قال pol‏ هذه الكلمات في وقت مبكر من حديثنا: : "أود أن 
أحقق إنجازات هائلة جوهرية إن أمكن. إذا w-d‏ ب_هذه العقلية: وإذا 
كانت هذه هي الطريقة التي تتح _دى بها نفس ك» ب-أن هذا 90 Lp‏ 
تري_ده فقي حي اتكء وبالوقت القليل الذي لديك هنا لتحدث فرقاء إذن 
فالطريقة الوحيدة لتحقيق الأمر هي إحراء البحث الذي يراه الآخرون 
مخاطرة او حتى تهورا - هذا حزء من اللعبة وحسب". 


6 أدوات لنوم أسرع وأفضل 


بضغف قد Gilneas‏ اا ری coals gape‏ کرت كل قم لخاود اغوم 
كل أسرع والبقاء كذلك لمدة abl‏ 

الك خن س حيل ناجحة: ولقد تعمدت استبعاد الميلاتونين وأي أدوية تتطلب 
وصفات eb‏ والتي لا أستخدمها ما لم أكن أضبط وقتي مع فارق كبير في 
الزمن. وإنني أستخدم الأشياء التالية بالترتيب المنصوص ade‏ وقبل النوم بما 
يتراوح ميا بين 1١‏ إلى 4١8‏ دقيق.ة. وب.إمكانك تج-اهل ما لا يعجبك 
وتجربة ما يعجبك. 


إذا كان لدي شريك. فانني أمارس القاعدة البهلوانية (اختياري) 


س_أجعل ش_ريكي يتخ_ذ وضيعية الورق.ة المطوي.ة؛ وأش-كل القاع_دة oJ‏ 
لععدة دق_ائق» 3249 يوم طوي_ل من wadal‏ سيعيد هذا التمرين 


أغلى as‏ الفكد إلى شكانها الطبيكي: والخطوة الثالية لا تلفي ecb‏ 
التمرين. 
خفف العبء عن العمود الفقري 


تعلم_ت التخف_يف ال_يومي للع-بء على العمود الفق .ري من ج_يرزي 
جريجوري_ك, وهو لاجئ بولن دي Op po‏ يزيد على الستين ble‏ ومحطم 
الرقم القياسي في رفع الاثقال في الالعاب الأولمبية. كما الف The Happy ls‏ 
Body,‏ والذي يحت_وي على تمرين_ات الحركة الص_باحية التي اؤدي_ها 
Lul‏ ونافال رافيكانت بشكل شبه يومي. یری جيرزي أن التدلي ب_المقلوب أمر 
S99) Yo‏ بعد جلس ol‏ الت_دريب عل ی حمل الأوزان. فلتت_ذكر أنه ما 
Jlj‏ ب_إمكان ج_یرزي - ب_وزن 1١‏ كيلوجراما - أن يرفع المئات من الكيلوجرامات 
وأن يستقر في وضعية ممتازة؛ وإذا أزيل بعض الوزن, فسيمكنه فعل ذلك على 
لوح توازن (لوح اتزان). ail‏ شديد الجدية؛ فقبل جلستي الأولى للتدرب ago‏ 
جلسنا لنتناول الشاي (هو لا یشرب إلا شاي TL‏ ف_يريس 
ماركو بولو الداكن) ولنتن_اقش ف_ي الأمداف. وف_ي منتص_ف 
الح-ديث» Gd‏ عينيه وتفحصنيء ثم مد يده عبر الطاولة وقرص صدري 
وقال: "انت ش_ ديد الس_منة" - هذا 9.0 -Eg‏ المفض_ل من الناس. 

توجد Wh‏ خيارات UW‏ مرتبة تصاعديًا حسب الأمان. ونظامي في أي منها هو 
ممارسة ما بين مجموعتين إلى ۲ كل منها تستمر لما بين o‏ إلى V‏ توان لا اكثر: 
1. حذاء تيتر إيزي أب للتدلي: هذا هو الأساسي بالنسبة لي» كما 
ssl- gesso‏ ما Lp) bis Jp‏ بین ٠١‏ إلى ٠١‏ كيلوجراما) لزيادة 
المقاومة. ولكن من شأن هذه الأحذية أن تش_كل خطرًا II‏ أس-_يء 
اس_تخدامهاء > CIF‏ إن_ك س_تسقط على Li)‏ فلتسدنا معروفا ولا تمت. 


تجاهل هذا التمرين إذا لم يكن باستطاعتك تأدية حركات متقنة أو لمس أصابع 
قدمك بسهولة بينما ساقك مفرودة. 


2. الطاولة المعكوسة: لا أستخدمهاء ولكن بعض أصدقائي في العمليات 
الخاص.ة يلتزم.ون باس تخدامها يومريًا. ويت.م الإعلان عن هذه الطاولات مع 
ارشادات الاستخداي وفرضة أن تتسبب في موتك أقل يكثيز من خذاء adadi‏ 

3. ممدد الظهر المحمول أو ممدد تيتر للظهر :Yusu‏ هذه öll‏ محمولة rox>‏ 
يقارب حجم الحامل iW‏ الأرجلء Lig‏ أستخدمها عدة مرات في الأسبوع عندما 
يوجد الكثير من الإزع_اج (بع_د عش-اء مت_اخر) او مخ_اطرة (عن_د النع_اس) 
تمنعن-_ي من الت_دلي فقي uw lS?‏ ه-ذه الأداة تت_يح لك الإقفال على 
كاحليك وتثبيتهماء والاستلقاء ثم slal‏ حركات دف_ع للاس_تراحة من ألم 
أس_فل الظهر. وه_ذا الخي_ار هو الأسرع من بين الخيارات الثلاثة. ولكنه لا 


يتيح لك إراحة sys) “ab s_ Jel‏ الص_در/ العن_ق). إذا كان لديك 
شريك. فحركة "عناق القدم" هي بديل رائع. 
جهاز تشيلي باد 
غرفت هذا الههاز للميرة SAU‏ من UZ‏ لتيل تارك وراك days‏ 
ونض_بطه lol‏ وري_ك على اقل درج-ة özle‏ ممكنة قبل موعد النوم 
بساعة. فلنع رض مش هدا م ألوقا: Jz pli‏ وزوجت-ه في yul‏ تحت 
الأغطية ذاتها؛ وتكون درجة حرارة المرأة مرتفعةء Lag‏ حرارة كحرارة فرن إعداد 
البيتزا. يتصبب الرجل عرقاء لذا يخرج إحدى قدميه خارج الغطاء؛ ثم يصيبه البرد 
بعد ٠١‏ دقائقء. فيعيد قدمه للداخل؛ ويستمر في تكرار هذه الدورة بلا نهايةء 
حتى إنه ريبما يرفس الغطاء Jobs‏ صغير. مس_ببًا ب_ذلك الإزع_اج لزوحته» 
aua lig‏ إزعاج كب_ير للجميع؛ فدرجات الحرارة عند النوم متفردة. يتيح لك 
تشيلي باد وضع غطاء خفيف b>‏ - يكاد يكون رق_يقا - تحت أغطيت_ك 
المعت_ادة» وال-ذي يمرر slol‏ خلال je>‏ يوضع Gilby‏ السرير وبدرجة حرارة 
دقيقة تحددها (o U]‏ كما توجد إصدارات ذات ج_هازين. حت_ى 
iy‏ الورك خضي ناته تعتصوان Ol lod A‏ يض_بطا درجت_ين 
مختلفتين. لعل درحة الحرارة التي تناسبك عند النوم هي VY‏ مئوية أو ١>‏ مئوية 
أو TY‏ مئوية؟ إذا كنت تشعر بالبرد» فإنه يمكنك زيادة درجة حرارة جهاز تشيلي 
باد تحتك بدلا من sl‏ غطاء سميك فوقك من شأنه أن يصيب شريكك بالحر. 
ويمكن isi‏ درجة الحرارة للجهاز ما بين VY‏ مئوية حتى LY‏ مئوية؛ فلتجربه 
وتكتشف ما يناسبك. 


وقد اعترف بعض أصدقائي المقربين في وادي السيليكون على استحياء بان ae‏ 
بين كل النصائح التي أسديتها في كتبي وتدويناتي الصوتية» فإن جهاز تشيلي 

باذ كان له أكير الات في جودة حا تقر وقال اخرون قول Gbaa‏ نشان taal‏ 
خل التفاح الموصوف تاليا. 

العسل + elai J>‏ أو شاي يوحي المهدئ للنوم أو مستخرج نبتة 
كاليغورنيا 

ستختلف استفادتك. ولكن أحد هذه الأشياء عادة سينجح leo‏ 


العسل + خل التفاح: مشروبي لتهدئة الأعصاب بسيط: ملعقتان صغيرتان من 
J>‏ التفاح (أستخدم ماركة (ely‏ وملعقة صغيرة Up‏ العس_ل» وتقل_ب 
جميع-ها في كوب من الم_اء الس_اخن. وقد علمن_ي هذه الوص_فة 
الطب_يب dell‏ س_يث روب_رتس. ولق۔د لاح ظ بعض oish‏ تحس نات 
كب.يرة وفورية في الق_وة في اثن_اء الت درب بعد ايام قليل-ة Op‏ 
استخدام مزيجه لما قبل النوم. 


شاي يوحي Sagol‏ للنوم: إذا كنت تحاول تجنب السكريات (Juul)‏ 
«ov liao‏ وغ-لاف علب ة هذا SL sul‏ يس تهدف النساء بشكل مثير 
للضحك. وأنا أذكر رفضي شربه عندما عرضته عليّ خطيبتي السابقة للمرة 
الأولى» Lib‏ مني أنه لتخفيف آلام الطمث. awg‏ عدة tog JUJ‏ تيمي الصغير 
نفسة وحي_دذدا وي رغب في مش_روب س_اخن؛ لذا أحض.رت, الشاي, 
ونقعته في الماء لخمس دقائقء. تم صفيته:. وبعد ٠١‏ دق_ائق oe‏ في 
الش_عور بال_دوران. وش_عرت LpS‏ شيعر ليوناردو دي كابريو في مشهد 
الهاتف العمومي من فيلم . The Wolf of Wall Street‏ وبشكل شديد الغرابةء 
جرجرت نفسي إلى غرفةة الن وم ونم_ت. كانت lane acl owl‏ قراب_ة 
التاسعة مساء. ملحوظة: يبدو ان هذا الشاي يؤتر على “T+‏ فقط من قرائي بهذا 
الشكل. 


مستخرج نبتة كاليغورنيا: إذا لم ينجح أي من العسل + elal JS‏ أو 
شاي يوجي.» فلتج رب الخطة ج: وه_ي بض ع قطرات من مستخرج نبتة 
كاليفورنيا في clo‏ دافئ. يحتوي شاي يوجي على هذا المس_تخرج 
يبالفعل».ولقين ool‏ فباشيرة فيح لك رياذة الجرعة. 


الاستبدال البصري 


"الاس_تبدال البص_ري" 9-0 Lp‏ أفعل_ه قبي_ل ال_ذهاب للن_وم لمزاحمة 
أي شيء يعيد نفسه أو يتكرر في عقلي والذي سيمنع نومي Vio)‏ الانشغال 
ببريدي الإلكترونيء أو قائمة المهام أو جدال قائم, أو "كان Este‏ قول..."). إليك 
أداتين محددتين اكتشفت فاعليتهما. 

٠‏ دقائق من لعبة تيترس قبل النوم: هذه النصيحة sili‏ من الطبيبة جاين 
ماكجونيجال. ولا بأس بالنسخة المجانية من اللعبة. 


أو حلقات تليفزيونية قصيرة ورافعة للمعنويات: سأقدم توص_ية واح_دة 
وحس_ب ya‏ الموس_م الأول من مس_لسل . Escape to River Cottage‏ لقد 
شاهدت هذا المسلسل عدة مرات. وإذا رغبت ذات مرة في "اللامبالاة"» أو 
الاستقالة من وظيفتك والعودة للأرض Auch Jl‏ أو شراء شيء تهديه لنفسك؛ أو 
إذا راودك حلم ترك المدينة والانتقال إلى مونتانا أو أي كان من الجنان الريفية 
لتدبر مأكلك لنفسك وما إلى US‏ فهذا المسلسل هو مصدر إلهامك. إنه يذكرك 
بالماضي» كغطاء دافئ حاكته لك امك» كما ان مقدم البرامج والطاهي هيو 
فيرنلي ويتنجستال سيغرس فيك الرغبة في زراعة الطم_اطم حت_ى إن كنت 
‘aos‏ وص_يد س_مك الأنقل_يس HUIS‏ ولا تنس تعابين السمك. 


disali‏ في الظلام 


غطاء العين من شركة سليب ماستر وسدادات ماك gly‏ المصنوعة من 
السيليكون (سدادات اذن): 

غطاء العين من سليب ماستر - هو منتج رائع: ولكن الاسم سيئ. لقد جربت 
الكثير من اغطية العين» وهذا هو المفضل لدي. وقد عرفت هذا المنتج من خلال 
جيفري زوروفسکي. الذي كان له جزء مهم في كتاب The 4-Hour Chef‏ حيث 
ظهر باسم جاي زي. لعل بعضكم قد يتذكر "ماراثون الطعا م" الخاص بناء الذي 
gaa‏ ع دا ایا مكنا Wao‏ م ای في Jal‏ مين Te‏ 
ساعة. ولكن بالعودة إلى موضوعنا. .. pal‏ ميزة في هذا الغطاء هي أنه يمتد 
حتى اذنيك, ولا يمر من فوقهما. قد يبدو هذا غير ذي OLY‏ ولكنه تحسين هائل 
في التصميم؛ فهو يجلب الهدوءء ولا يزعج أذنيك, ولا يتحرك من مكانه. إضافة إلى 
ذلك. old‏ به لاصق فيلكرو Vou‏ من الشريط المتمدد ليثبت على الرأس. 

ويمكن استخدام سدادات ماك بيلو لحجب أضَوات الشخيرء أو المياه (عند 
السباحة) أو أي شيء (MEO‏ . وهي مريحة حتى بالنسبة لمن ينامون على 
حانبهم» ولطيفة على OSV‏ وقاسية على الضوضاء. 


" مزيل الأصوات" مارباك دوم دي إس للضوضاء البيضاء: 


ENTE a ee انع ودف زقيذلكة‎ eres OT 
مكل‎ ke esa الي‎ aa 285 اراك‎ ple ناس كد ور‎ meen 

ole youl‏ والض_وضاء البيض wl‏ وقد عرفت هذا الجهاز من خلال el äl‏ وهو 
ل كل الاضؤات ١‏ :ا فتن الس ees‏ قوق سسب ا ا 
الحف العصيران العرفجين: والصنابير الفسزية : USI‏ الهائجة: والجهار Bi‏ 
قرابة ٠١‏ آلاف مراحعة على موقع أمازون» ما يقرب من ZNO‏ منها تقيمه بخمسة 
نجوم. وإذا wsyl‏ اختباره» فمن شأن مروحة رخيصة (يجب أن تكون ذات صوت 
عال) أن تؤدي الغرض. 


o‏ طقوس صباحية تساعدني على استغلال يومي 


أما بعد... لقد استيقظت. ما التالي؟ 


بعد سؤال ما يزيد على ٠٠١‏ شخص أجريت معهم مقابلات بش أن yg» J]‏ 
الص_باحيء جربت الكث.ير وتوص_لت إلى مرا يناسبني. 


إليك خمسة أمور أشرع فيها كل صباح. وفي الواقعء إذا آتمم_ت ثلاث_ة أمور 
من الخمسة» ف_إنني ميجر نفسي قد ربحت صباحي. وأنت إذا ربحت 
الصباح» فقد ربحت اليوم كل_ه. والأرج_ح أندي لست الش_خص الأول الذي 

يق ول ه-ذاء ولكنها طريقتي في التأكيد على أهمية أول T+‏ إلى 9١‏ دقيقة من 
اليوم؛ فاته Lol‏ تسل أن تعوق الساعات ال VY‏ التالية وما بعدهاء ولقد تعمدت 
وضع I>‏ صغير -J‏ "الاغتنام' '. ستبدو هذه الأمور بسيطة على الأرجح, ولكن 
تذكر: الأمور الصغيرة هي 0 يدف الأامور Fae al‏ 


١#‏ - رتب سريرك )> Y‏ دقائق) 


في عام ٠١١١‏ في «ging‏ قابلت رجل دين اسمه دانداباني مص_ادفة 
-S__9(Dandapani.org)‏ ح_دث اس مه الأح_اديث العبقرية. كنت أمر بفترة 
تشتت في حياتي وكنت أشعر كأن الطاقة لديّ تتبعثر في مليون اتجاه؛ لذا 
PEE EFIE‏ أقنعني بالبدء بترئيب سريري. 


إذا كان رجل Bejo wl‏ بالنسبة Yob U‏ سأقول: افتح عقلك أيها الومجي. 
Glg‏ سأقتبس قول الفريق Jol‏ بحري ويليام مكرافنء الذي تولى قيادة 
العديد من المناصب في القر وات الخاصة؛ من ها ترؤس قي_ادة 
العملي_ات الخاص-ة المشتركة (ISOC)‏ في أثناء المداهمات» في alhs lil‏ 
الافتتاحي جامعة تكساس بأوستن: 


"إذا رتبت سريرك كل صباح» فستكون قد أنجزت أول مهمة في ال يوم؛ 
وس يمدك الأمر بش عور بس يط ب_الفخرء كم_ا سيشجعك على إنجاز 
«Sól Copo‏ وأخرىء واخرى. وبحلول نهاية اليوم ستجد أن المهمة الوحيدة 
المكتملة قد صارت معام كثيرة مكتملة. بالإضافة إلى أن ww y‏ سريرك سيعزز 
حقيقة ان الاشياء الصغيرة في الحياة مهمة". 

ما "ترتيب السرير" بالنسبة لي؟ LÍ‏ أستخدم أسلوب ضعه تحت الوسادة؛. 
فالهدف من الأمر هو المظهر المرتب» وليس ترتيب فندق فور سيزونس؛ فأنا لا 
أرتب الملاءات, فلديّ بطانية أو لحاف» وأستخدمها لتغطية الملاءات ثم أسويهاء 
awg‏ ذلك goi‏ الوسادات بشكل متناسق تحت الغطاء أو فوقه» ثم أنتهي؛ هذا 
JS‏ ما في الأمر بمنتهى البساطة. وإذا كنت تعمل من المنزلء فستكون لهذا 
الأمر فائدتان. بالأخص إن كنت تعمل بالقرب من غرفة نومك؛ فعندما أرى 
مشتتات خارجية (من. الناخية: الشخصية) ينتهي بي الأمر إلى إيجاذ حال من 
التشوش الداخلي. . "أرتب" آنا وتوا كاحات lus‏ حدى في الفنادق: 


الحياة مليئة بالمفاجآت؛ وتوجد الكثير من المشكلات غير المتوقعة التي 
خ_لال الو LpalSs‏ يتم في الص.باح: أ) قراءة بض.ع ' عن 


فلس_فة HWS‏ مثل كتاب -J Meditations‏ ماركوس آوریلیوس» وب) 
تحكم عل_ى الأق_ل في بعض الأمور التي يمكن_ك التحك_م في‌ها. 


وسأوضح الأمر. 

Vol‏ بالنسبة للنقطة | إليك مقولة مقتبسة من ماركوس أوريليوس أعلقها على 
تلاجتي» والتي غالبا ما تفيد (الجزء الذي اعلقه halL‏ العريض): 

"عندما تستيقظ في الصباح» أخبر نفسك بالآتي: الأشخاص الذين 
ساتعامل معهم اليوم سيكونون متطفلين. وغير ممتنين» ومغرورين, 
وغير صرحاءء. وغيورينء. وعابسين . 

وهم كذلك لأنه لا يمكنهم التفرقة بين الخير والشر. ولكني Jas ul,‏ الخيرء 
وبشاعة ål‏ وأدركت أن المخطئ عنده طبيعة تشبه طبيعتي؛ من صلة الدم 
أو الرحمء بل العقل als‏ كما يتمتع بنصيبه من الخيرء ولذا لا أحد منهم 
بامكانه إيذائي ". 

والآن» إليك النقطة ب: تحكم فيما يمكنك التحكم فيه. مهما كان ¿logs‏ سيتاء 
ومهما أمكن أن يصبح كارنيًا - يمكنك ترتيب سريرك؛ وهذا سيمدك 
بشعورء على الأقل يمدني بهذا الشعورء وحتى في الأيام الكارثية 
فإنك قد تعلقت بقشة ولم تغرق؛ وانه يوحد على الافل شيء وحيد 
تحكمت فيه. شيء أبقى لك يدا على عجلة قيادة الحياة. 

وفي نهاية اليوم يكون آخر شيء تفعله هو العودة إلى أمر أنجزته. ويصضص_عب 
علي المبالغة فقي وص_ف كيف ص [So pe‏ الطق cogo wu-‏ ولكن ‘Vol‏ رتب 
سريرك. 


TH‏ - تأمل (من ٠١‏ إلى T+‏ دقيقة) 

أستعرض خيارات مختلفة في صفحة 15 .١‏ يوجد ZA‏ من المس_تضافين في 
هذا الكت_اب يمارس ون by Õe‏ من الوعي الك_امل مين نوع Le‏ 
أحي_انا Le‏ آأم_ارس تمرين_ات "الجسد السعيد" الحركية ل جيرزي جريجوريك 
(وهو من عرفني ب نافال رافيكانت) في مكان مخصص للتامل 

وعندما أنتهيء أتوجه إلى المطبخ وأضبط المياه لتقارب الغلي_ان (بل_ف قرص 
الض_بط لنس_بة 60//“) باس_تخدام غلاية مياه كهربائية رخيصة AS jbo‏ أداجيو 
يوتيليتي؛ هذا لأجل إعداد الشاي (في الخطوة الرابعة). 

ini - YH‏ ما بين © إلى ٠١‏ تكرارات من شيء ما )> دقيقة) 

ب-دأت في تنفي ذ هذا الأمر بعد تعاملات كثيرة يع جوكو ويلينك الذي 
يستيقظ في الساعة BL ٤:٤٥‏ وهو يتدرب قبل استيقاظ أغلب الناس» 


ولكني أتدرب عندما bei‏ أغلب الناس للخلود إلى النوم (على غرار تريبل إتش). 


الففات الا مهما سين الى يهنا ل ردروا داورل als SIP‏ 
"تحسينٍ حالتي" وإيقاظي. إن للتركيز على جس_ديء ول_و لتلاث_ين 
posed‏ انيرا كه على ع التي الواح وم الل ات اة 
وتمريني المفض.ل 9.0 الضغط باس_تخدام Gye (OL Sled!‏ إنه 
ال المي سكل aie‏ واوا ق 
الحف 16 ثاتئة يب الماء اليا روند ذلك Las‏ تفع ل "ولي Figs‏ 


5# - "الشاي الفولاذي" (هذا الاسم مضحك. ولكنه يعلق في الذهن) 
lo)‏ بين دقيقتين إلى ۲ دقائق) 

acl‏ أوزاق الشاق في إتريق Sly‏ ماركة o «sity‏ يمكنك اسن تخدام 
إب_ريق Sw al be Gall‏ والمزيج الت_الي ممتااز لزيادة الانتباه وفقدان 
الوزن وأنا أستخدم ما يقارب ملعقة صغيرة من كل مكون: 

شاي HØ‏ الأسود 

شاي دراجون ويل الأخضر (أو أي شاي أخضر) 

قشور الكركم والزنجبيل (ماركة ريشي في الغالب) 

أضف الماء الساخن للمزيج ودعه منقوعا لما بين دقيقة إلى دقيقتين. 
سيستاء بعض متناولي الشاي المحافظين ويق_ولون: LS Vid"‏ ف_يريس, 


wali تفل هلان درجات الحرارة لنقع أنؤاع الشاي هذه‎ Le أن شتراجغ‎ way 
نقعة لمدة 10 تانية!"؛ وهذا صحيح, > وبإمكاني فع_ل كك‎ Jol وينبغي أن تستمر‎ 
في الضياج لا همني آي مدن‎ i cro منذاء ولان عن دما انون‎ 


ذلك وأفض ل ابق اء الأمر بيطا قلتتفق د تفاضِيل إعداد الشاي 
فشي عطل_ة ن_هاية الأس -بوع» « ودرج-ة الحرارة التي تقارب Ao‏ درحة مئوية 


مقبولة. 

على الهامش. أضف أحد المكونات التالية إلى كوبك: ملعقة إلى ملعقتين 
من زيت جوز الهندء والذي Jale‏ قرابة >1١‏ إلى > ZV‏ من مركب الجليسريدات 
الثلاتية متوسطة الحلقات (MCT)‏ وزنًا أو مغرف ة من مس حوق 
زهت ميركب الجليس_ريجات الثلاثية متوسطة الحلقات من 


وأسكت الشناق قى كوي وقلبه es‏ الامتراع ثم استعهعة به وبالكسية ad‏ 


فإني أحضر الشاي ومعه كوب من الماء البارد» ثم أجلس إلى طاولة المطبخ 
المريحة المصنوعة من السنط لأجل الخطوة التالية. 

oF‏ - كتابة الصفحات الصباحية أو دفتر الدقائق الخمس le)‏ بين © إلى 
٠‏ دفقائق) 

الخطوة التالية مي التدوين في الدفترء وال-ذي لا يشببه التدوين في 
"المذكرات اليومية". 

Lule‏ أس_تخدم نوعين من الدفاتر للتبدوين: الص_فحات الصباحية, 
ودفتر الدقائق الخمس )5 MI‏ اختصارًا). وعادة ما أستخدم الأول للتخلص من 
شيء ما أو لحل المشكلات ISL)‏ ينبغ_ي أن أفع_ل؟)؛ lol‏ الثاني 


فأس_تخدمة ys ew)‏ الأولويات:والتعبير عن Obie!‏ (علام ينهي على التركيز 
والتنفيذ؟). وقد ذكرت الصفحات الصباحية بالتفصيل في صفحة YEE‏ لذا ساشرح 


دفتر الدقائق الخمس هنا. 


د فقت ر ا دقان الکن ک5 spss era blast ll‏ ووو رف الكتير من 
العصافير بحجر واحد: استغرق خمس دقائق في الصباح لتجيب عن بعض 
cass, wall ale‏ ثم كمس :ذقائق خرف في العساء لهل وذكل شال 
ثلاثة سطور للات إحابات: 


ما تجيب عنه في الصباح: 
pico Ll‏ لاحل 1 Y Y‏ 


hy Y .١؟اعئار‎ po! ماذا سيجعل‎ 
Y Y .١ التأكيدات اليومية. أنا...‎ 


ما تجيب عنه في المساء: 


ثلاثة أمور رائعة حدثت اليوم lia) TT 7 .١‏ يشبه تمرين بيتر 
ديامانديس المسمى ب kal‏ الثلاثة") 


كيف كان بامكاتي جعل الوم A esl‏ د 

الكلام بالخطوط العريضة هو الأهم بالنسبة blg «sd‏ بالفعل Ul‏ في قوائم المهام 
والتتفية؛ قمن النتمل الفوس +التقدم بالتينتية لشخصية من الفئة bal‏ يؤقى 
إلى كونها مركزة على المستقبل Gila‏ . وإذا كان القلق هو التركيز على 
Guus bans: Lazu‏ الامتتات ولو لدقيقتين i's)‏ في عاج مات وتخ 
دقتر الدقائق الكمسن على التفكير قيا هو لدى على تقيض Sex)‏ فيما 


أسعى وراءه. 

وعندما تجيب عن نقطة LI"‏ ممتن لأجل..."» فإنني Quail‏ بالتفكير في أربع فئات 
مختلفة. Vlo‏ فستتصرق بتلقائية ueg‏ النقاط نفسها log‏ بعد يوم io)‏ 
"عائلتي السليمة". "كلبي المحبب". وغيرها)؛ وإنني 259 في هذا بالتأکید. 
وهو ما يقضي على الغاية. ما الذي تشعر بالامتنان لأجله في الفئات LYI‏ 
التالية؟ أطرح على نفسي هذا السؤال في كل صباح بينما أملأ دفتر الدقائق 
الخمسء واختار الأمور الثلاتة المفضلة لدي لهذا اليوم: 


٠‏ علاقة قديمة كانت GIS‏ فائدة SU‏ أو كنت تقدرها بشدة. 


٠‏ فرصة لديك اليوم؛ ربما هي فرصة eh wigs Laid‏ أو فرصة للذهاب إلى العمل 
وبحت الل کون be‏ كبا 


ssi ۰‏ رائع حصل بالأمسء سواء سمعت به أو شهدته. 


© شيء بسيط حدث بالقرب منك أو في مرمى بصرك. كان هذا بتوص.ية 
من تون_ي روب_نزء ف_يجب ألا تك ون نق اط الامتنان كلها حول "حياتي 
المهنية" وأشياء مجردة أخرى. لذا فلتضبط الأمر بإضافة شيء بسيط وملموس - 
كسحابة جميلة خارج did!‏ أو القهوة التي تتناولهاء أو القلم الذي تستخدمهء 
أو Ul‏ كان هذا الشيء. 

Lily‏ أستخدم دفتر الدقائق الخمس من شركة إنتيليجنت تشينج» ولك ن 
يمكن-ك التطب_يق في كراس-ة خاص-ة ب_ك. ويشكل تفقد الإجابات عن 
"الأمور الرائعة" المسائية مرة في الشهر على الأقل متعة وعلاجًا جيدًا. 

Jo‏ اس_توعبت لامر ؟ يب-دو روت_يني الص.باحي Jabi‏ على الورق مما 
aii‏ تفا eect‏ فيها أمور الحياة. وتكون لديك حالات طارئة لتتعامل 
معها. هل أنجح ails‏ في تطبيق هذه الأمور الخمس_ة؟ ب_الطبع لا؛ ب_ل 
هذا يحدث في XT.‏ من الوقت على أفضل تقدير. 

ولكن يمكنك دائمًا أن تحسم واحدًا منها على الأقلء وإذا أمكن_ك إتم_ام ثلاث-ة, 
ق إنني sel‏ احتم_ال Ug‏ ال-يوم رب_حا يزداد بشدة. 


مبادئ التدريب العقلي 


"إننا لا نرتقي إلى مستوى توقعاتنا. بل ننخفض إلى مستوى تدربنا". - 


أركيلوكس 


GL SYI bol‏ على الإطلاق 


يوجد ما يزيد على ۸6۰ من الفنانين العالميين الذين أجريت معهم مقابلات لديهم 
أحد أشكال التأمل اليومي أو تدريب الوعي الكاملء ويمكن اعتبار الاثنين نوعًا من 
"تطوير وعي بالحالة الراهنة يساعد المرء على ألا يكون متفاعلا". lias‏ 
ينطب_ق على الجم_يع من أرنول_د ش وارزنيجر الدى جاس-تن بوريتا من 
فرقة ذا جليتش موب وحتى صفوة الرياضيين مت_ل "Ugo ILL alal‏ 

والكت اب مث_ل blo‏ بوبوف <l‏ ف_هذا 9-5 النمط التابت لديعم جميعا. 


وهي "مهارة عليا" تحسن كل شيء آخر. فإنك تبدأ يومك بممارسة التركيز 
عندما لإ يهم الأمر (بالجلوس على الأريكة مدة ٠١‏ دقائق) حتى يمكنك التركيز 
بشكل أفضل loic‏ يهم الأمر (ف_ي shoil‏ المفاوض_ات» أو التحاور مع 
زوجت ك. أو زيادة أوزان التدرب. أو التخاطر مع كائنات فولكان. إلخ). 


إذا أردت نتائج أفضل بجهد öl‏ وحلقات ذهنية مفرغة أقل "كان ينبغي أن gol‏ 
led,‏ مجهولا". «ad‏ فالتأمل يؤدي دور الحمّام الدافئ للعقل. وربما تكون alls‏ لا 
يقهرها شيء في هذا العالم وتتمتع بتركيز ممتازء لكنك ربما تحتاج أن تسترخي 
gad‏ دقائق kogy‏ قبل أن ثنهك. 

يتسيح التأمل لي العودة للوراء والتحلي "بمنظ ور 
الشاهد" (كما في العقاقير (spol‏ بحيث أشاهد أفكاري بدلا من أن أتعرقل 
بسببها؛ إذ يمكنني الخروج من الغسالة والنظر إلى داخلها بهدوء. 


نحن نشعر في أغلب ساعات استيقاظنا بأننا في خندق في الخطوط 
الأمامية E‏ تتطاير الرص_اصات مت ف وق رءوس نا؛ ولك_ن 
ب_التأمل الجاد لم_دة ٠١‏ دقيقة» يمكنن_ي أن أصبح القائد وأنظر إلى ميدان 
المعركة من أعلى نقطة فيه؛ إذ يمكنني النظر إلى خريطة المنطق_ة 
واتخ_اذ قرارات رفيعة. "لا ينبغي على هؤلاء الجنود القتال في هذا المكان؛ 


llog‏ يفع_ل الف_وج ب هن_اك؟ اس_تدعه. نحن بحاجة إلى المزيهد 
مين القوات عن_د dps] JLE‏ وبالنس_بة «lso‏ فس_نسعى وراء dl‏ 
ب» ج بهذا الت رتيب. لذا تج_اهلوا أي_ة حالات طارئة مزعومة أخرى إلى 
أن يتم تنفيذ هذه المعام. ممتاز؛ والآن فلنأخذ Linas‏ عميقا ثم... فلننفذ". 


المائدة المفتوحة من الخيارات 


إذا كان بإمكاني اختيار تدريب جسدي واحد. فالأرجح أنه سيكون تدريب الرافعة 
المميتة بالبار السداسي أو أرجحة الكرة الحديدية ذات المقبض؛ وإذا أمكنني 
اختيار تدريب واحد للعقل. فسيكون التأمل لمدة تتراوح بين ٠١‏ إلى ٠١‏ دقيقة 
مرة Logs‏ على الأقل. 


توجد الكثير من الخيارات» ومن الغريب أنه عند استطلاع رأي shall‏ يصل الكثير 
من الرجال بشكل ملحوظ إلى حالة التامل التجاوزي (TM‏ اختصارًا). وكذلك تصل 
كثير من النساء بشكل ملحوظ إلى حالة تأمل فيباسانا؛ يا للروعة! إنن_ي 
أنتف_ع مرن الح-التين Whe‏ بنس_بة تق_ارب ٠5:٠1؛‏ ولك_ن يجب على كل 
شخص أن يكتشف مإ يناسبه. كيف تعرف الأنسب لك؟ جرب واحدًا أو أكثر مما 
RENE‏ وأنا قد طبقت US‏ من الآتي بنجاح» وكذلك فعل المئات (وأحيانًا الآلاف) من 


معجبي: 

1. استخدم liubi‏ مثل هيد سبيس أو كالم. سترشدك خاصية تيك ١٠١‏ من 
برنامج هيد سبيس لمدة ٠١‏ دقائق يوميا ولم_دة 1 plsi‏ بس_تخدم ع-دد 
من ض.يوفي هذا البرن.امج ليساعدهم على النوم كذلك؛ كما كتب بعض 
مستمعي في وسائل الإع-_لام. مث_ل ريت_<ش ف_يلوني مين ميوقع 
ب_يزنس إنسايدر: مقالات كاملة عن كيف غير هذا التطبيق حياتهم. وتستخدم 
أميليا بون كلا من هيد سبيس وكالم, اعتمادًا على الظروف. وأنا أفضل الراوي ‏ 
في تطبيق هيد سبيس (أندي بودیکومب)» ولكن تطبيق كالم يضم أصوانًا خلفية 
لله وذ الأخصات. 


2. استمع إلى تأمل موحه من سام هاريس أو تارا براك. 

تس_تمع Lgo Lyle‏ مين موقع BrainPickings.org‏ إلى التسجيل ذاته 
كل -cho‏ تسجيل Job‏ تارا براك الموجه بالابتسام منذ صيف .5١١٠١ ple‏ 

3. احضر دورة تدريبية في التأمل التجاوزي. (tm.org)‏ 

ستتكلف قرابة ٠٠٠٠١‏ دولار أو أكثر. ولكن هذا الخيار يقدم لك Uys‏ ويجب_رك 
على تحمل äg- ual‏ وبالنس.بة Lad S.J‏ كان بداية ما يزيد على 


الا ف :قن bly natal eel‏ الس حا قف jos lei rel AG‏ 
مؤس سة ترانس_يندنتال ميد يتيشن» > ولكن تدر يبرهم عملي وتكتيكي. 


وأقنعني كل من ريك روبن وتشايس جافريز ob‏ أتقبل التكلفة عندما كنت yol‏ 
بمرحلة صعبة في حياتي؛ وأنا سعيد أنهما فعلا ذلك. ولق_د كان الض_غط 
الاجتم_اعي للحص ول على معل_م لأربع-ة أيام متواصلة هو بالضبط الحافز الذي 
احتجت إليه للتأمل ب_الانتظام المطل وب لأبن_ي د5ذه الع_ادة. فلق د قال 
لي كل logio‏ "يمكنك تحمل تكلفة الدورة التدريبية» كما أن من شأنها أن 
تساعدك؛ فماذا لديك لتخسره؟". في هذه الحال بال۔ذات» كن-ت مت-هورًا قي 
Öll‏ الأمبوال ds_pJ‏ طويل.ة؛ كما أنني كنت أخشى أن "أفقد مميزاتي 
ومهاراتي تي", كما لو أن oli‏ سيجعلني Jal‏ مكافحة أو يجعلني Blio‏ ولكن 
ثبت أن هذا عار من الصحة؛ فالتأمل ببساطة يساعد المرء على الاتجاه صوب 
الأمور القليلة المهمة» Vay‏ من استهداف كل هدف وهمي وخصم خيالي يظهر 
فجاة. 
4. إذا أردت تجربة التأمل بالشعارات بدون دورات تدريبية» G9‏ يمكنك 
الجلوس وترديد كلمة مكونة من مقطع أو مقطعين في صمت l‏ 
(استخدمت كلمة " طبي_عة") لمدة Ve‏ إلى Te‏ دقيقة كأول شيء في 
الصباح. سيعد المحافظون من ممارسي التأمل التجاوزي هذا الأمر بدعةء ولكن 
لا يزال بإمكانك لمس النتائج. فلتسع للراحة الجسدية؛ ولا حاجة للسيقان 
المتقاطعة أو الالتواءات كاليوجا؛ بل الطبيعي هو الجلوس بشكل مستقيم على 
كرسي وقدماك على subl‏ ويداك على فخذيك أو حجرك. وظهرك مسنود. 
5. حرب واحذا أو أكثر من تدريبات تشيد- مينج تان. إنها تدريبات بسيطة 
وعبقرية: وإنني wal‏ عليها بصع مرات في الأسبوع: leg‏ ما يكون هذا في 
الساونا. 
كم يستغرق pol‏ للمس Cull‏ 
على اقصى HA‏ 
التزم بدورة مدتها ell V‏ على Lig EVI‏ أكره قول هذاء ولكني أعتقد أن أقل من 
ذلك لا طائل منه. فعلى ما يبدو أنه يوعد تحول مرحلي 9530« ف_إذا 
وص ف لك الطب_يب أسبوعا من المضادات الحيويةء وتناولت الأدوية لثلاثة 
أيام فق_طء فلن تش_فى الع_دوى وس_تعود إلى Bp]‏ ص فر؛ لذا 
ف_إنني أعتق د وج ود Sool ae‏ للجرعة الفعالة مين kolol‏ وهي قرابة 


سبعة أيام. وإذا أزدت دفعة تحفيزية, ففكر في الاستفادة في شركاء المسئولية 
أو جرب خدمة مثل خدمة موقع Coach.me‏ أو Stickk.com.g$90‏ 


فلتت_م V‏ جلس_ات قب_ل أن تطم_ح لزي_ادة ميدة الجلسة؛ ٠١‏ دقائق هي 
مدة كافية, ولكن لا تبدأ بجلسات تستغرق ٠١‏ إلى Vig åäö als‏ فستترك الأمر 


قبل الوصول إلى التحول المرحلي؛ فلتبدأ بالقليل ثم روّض اللعبة لتتمكن من 


الفوز. 

Vestn‏ أحد حكماء التب_ت ذات öze‏ عن الم_دة المطلوب_ة للحصول 
على تأثيرات مغيرة للحياة » فرد بإيجاز: "قرابة ٠١‏ ساعة". وهذا ليس بالكثير, 
كما يمكن أن يكون أقل. فبناءً على الأرق_ام مين OL Gal Ul‏ الحجديثةء 
يب_دو أن مجرد ٠٠١‏ دقيقة من "الجلوس" التراكمي LI‏ لإح_داث 
تغييرات واضحة على الصعيد الشخصي. 


وما يثير الفضول انه بالنسبة لبعض المتميزين على غرار ارنولد شوارزنيجرء يبدو 
ان ble‏ واحدا من التدرب الجاد Up‏ شانه توق_ير ölel‏ تق ويم Srp‏ 


dll‏ حتى إن لم يمارس المرء oll‏ مرة اخرى. 

على افل تقدير 

في أثناء جلساتي التي تستغرق ٠١‏ دقيقة» فإنني أمضي 10 دقيق_ة ف_ي 
تص_فية yas!‏ وال-دقائق rps]‏ الأخ Sò dy‏ حينم_ا أش_عر بالفائ_دة 
الكب-رى. وبالنس_بة لي ف_الأمر أش_به بالتدرب على رفع الأوزان حتى 
الإنهاك؛ فالفائدة تكون من العدات القليلة الأخيرة. ولكنك ما زلت بحاجة إلى 
العدات السابقة للوصول إلى تلك الأخيرة. ولكن ماذا إذا شردت في قوائم مهامك 
أو الجدالات السابقة أو التف_اهات لم_دة ١9‏ دقيق_ة ونص_ف ال دقيقة مرن 
۲١ duol‏ دقيقة؟ هل ترسب في التأمل؟ لا. بل إنك إذا أمضيت ثانية واحدة 
تلاحظ فيها هذا الشرود وتعيد انتباهك إلى شعارك (أو (OLS Ul‏ فهذه إذن جلسة 
"ناجحة". وكما اشارت تارا براك فالعضلة التي تمرنها تعيد انتباهك إلى شيء ماء 
وإن ۹٩‏ من الجلسة الواحدة لي تكون مشتتة» ولكن نسبة ال ١‏ المتبقية 
هي المهمة. و إذا أصابك الإحباط. فان مقاييسك عالية أو حلساتك 
طويلة. 

ومرة أخرى؛ روض اللعبة لمدة V‏ أيام حتى يمكنك الفوز. ليس الهدف هو "تهدئة 
العقل"» ما سيصيبه بانزعاج بالغ؛ بل الهدف هو ملاحظة أفكارك. وإذا كن_ت 
تعي_د أي تف_اهات في رأسك ولاحظت الأمرء فق_ل لنفسك: Sal"‏ 
التفكير" وحسب, ثم عد إلى تركيزك. وعن_د الانتظام قي الأمر. ف .إن 
مك.افاتي من الت_امل gel‏ إنج_از المزي_د بنس.بة تت.راوح Lp‏ بين * ZY‏ 
إلى ٥۰‏ وب_وجود نسيبة “6٠‏ اقل من التوتر. لم_اذا؟ Sw‏ مارست 
الإحم_اء ب_الفعل yo. Je‏ من المش -تتات: أي yoo el‏ بالص_باح؛ I-J‏ 
فإنني إذا تشتت لاحقا أو قوطعت في أثناء ساعات ost!‏ « فيمكنني العودة إلى 
مهمتي الرئيسية بشكل أسرع وأشمل (ملحوظة تقنية جانبي_ة: 
امت_داد Momentum‏ لمتص_فح جوجل کروم مفيد جذا (SUAS‏ 


في الختام 


"امنحن_ي ست vlel w‏ لقطع ش_حجرة» وس_أمضي الس_اعة الأولى 
— أبراهام لينكولن 


ghd‏ الأشجار بفأس غير حادة ليس طريقة نافعة لخوض غمار الحياة. فلتجرب 
التامل لسبعة ايام واشحذ عقلك. وكما س_الني ريك روب_ن وتش_ايس 
جافريز: اذا لديك Fo suk‏ 


ثلاث نصائح من أحد رواد شركة جوجل 


تشاد - مينج تان المعروف باسم مينج (حسابه على تويتر/فيس بوك: 


@CHADEMENG 
(: CHADEMENG.COM) الإلكت_ روني‎ o_28g09 « 


و aisy‏ قي 4S) _ jv‏ جوجل» وميهندس ح_از الععديد مين 
الجوائز. ويؤلف للكت_ب الأكثر leno‏ كان مينج الموظف رقم ٠١۷‏ في شركة 
جوجل» كما قاد slau]‏ ال-دورة الت.دريبية الرائعة والمبني-ة عل_ى اس_اس 
ال_ذكاء الانفعالي مين أجل الموظف_ين ule‏ مها Gaul"‏ في ذاتك"» والتي 
عادة ما كان لها قائمة انتظار تمتد لستة أشهر. وحصلت أعمال مينج على تأييد 
كل من الرئيس "IS"‏ وإيري_ك ش_ميدت Up‏ ش.ركة جوج_لء وأحد sLoS>‏ 
«wd‏ 909 ال رئيس المش-ارك لمنظم_ة وان مييليون اكت س اوق بيس» 
والتي رشحت لنيل جائزة نوبل للسلام في عام .T ٠١0‏ كما إن كتابه Joyulgis,‏ 
(oon Demand‏ أكتر الكتب التي وجدتها عملية بشان التامل. 


بداخل مينج 


كيف تحافظ على ممارسة التأمل إلى حد أنه يصبح إلزاميًا لدرجة كونه مستديمًا 
ذاتيًا؟ UW čs‏ اقتراحات: 


تعلمت هذا الأمر من نورمان فيشر صديقي العزيز ومعلميء والذي ندعوه ب " 
كبير شركة جوجل" على سبيل المزاح؛ حيث إننا نستخدم التشبيه في الصالات 
الرياضية؛ حيث إن الذهاب إلى النادي الرياضي وحيدًا أمر صعب» ولكن إذا كان 
لديك Gayo"‏ للن_ادي الرياضي" تل_تزم بال_ذهاب معه» فالأرجح 
أنك ستنتظم في الذهاب. وجزء من السبب هو أن لدينا رفقة؛ والجزء الآخر هو Ul‏ 
هذا الإعداد يساعد على تشجيع كل منكما الآخر ومساءلة بعضكما بعضًا (ما 
اسميه على سبيل المزاح "الإزعاج المتبادل"). 


الوا تال E‏ لن الى 


إنن-ا نقت_رح العث_ور على "صر ديق للوع_ي الك_امل" والال-تزام بنقاش 
٥ Usp‏ دقيق ة كل اس Ege‏ يع تغطي-_ة ه_ذين الموضوعين على 
الاقل: 

أ. كيف أنجح في التزامي بالممارسة؟ 

ب. ماذا طرأ في حياتي وله علاقة بالممارسة؟ 

كما نقترح إنهاء النقاش بالسؤال: "كيف كان هذا النقاش؟". 


ولقد أدرجنا هذا في برنامجنا للذكاء الانفعالي المبني على أساس الوعي 
الكامل (ابحث في ذاتك): واكتشفنا فاعليته القصوى. 


.٣‏ افعل أقل مما يمكنك 


تقلت هذا الأفومن متحيوز ريتبوش: الذي أوضئى بشدة The Joy ofu bS‏ 

8 آوالفكرة في الأمر هي التدرب بش_كل تقلي_دي اق_ل ممما يمكن-_ك. 
tS les‏ سن نيل المت ال اذا امكتك الجلوس في حالة من الوعي التام لمدة ه 
دقائق قبل الشعور US! ULL‏ فلا تجلس oig)‏ المدة» بل افعل الأمر لم_دة Y‏ أو 
> دقائقء og‏ ع-دة olo‏ خلال oq]‏ وذل_ك لتجنب جعل الممارسة عبئا؛ 
فإذا wire‏ ممارسة الوعي التام رتابة» فلن تستمر. 


تحب صديقتي إيفون جينسبرج قول: "التأمل استرسال". وأعتقد أن رأيها يحمل 
جوهر فكرة رينبوش. لذا لا تجلس لمدة طويلة فتصير عبئا؛ بل اجلس كثيراء 
ولفترات قصيرة» وس تبدو ممارس_اتك للوع_ي الت_ام اس_ترسالا في 
القريب العاجل. 

.Y‏ خذ Eu‏ واحدًا في اليوم 


لعلي معلم الوعي التام الأشد كسلا في العالم؛ حيث إنني أخبر طلابي بأن كل 
ما يجب عليهم الالتزام به هو نفس Elg‏ واحد في اليوم؛ واحد فقط. لذا فاشهق 
ثم ازفر بوعي» ويك ون التزاميك لل-يوم قد ت-م؛ dg‏ ش_يء ël‏ 9.0 بمثاب_ة 
مكافات. 

ويوجد سببان وراء أهمية النفس الواحد: الأول هو القوة الدافعة؛ فإذا التزمت 
بنفس واحد في اليوم فستتمكن من استيفاء هذا الالتزام بسهولة والحفاظ 
على قوتك الدافعة. ولاح_قا عن_دما تش عر wb‏ تعداد للمزي_د. س_يمكنك 
التنفي:5 velop uu‏ ويمكتك قول إنك لا تملك ٠٠١‏ ذقائق اليو م Wit tla: Jalal‏ 
يمكن_ك قول ou]‏ ليس cbs‏ وق-ت لنف_س «velo‏ وبالتالي فان جعله 
ممارسة يومية امر عملي. 


والسبب الثاني هو أن التحلي بالنية للتأمل هو في حد ذاته تأمل؛ فهذه 


الممارسة تشجعك على إيجاد النية لفعل شيء طيب ومفيد لك «logy‏ وبمرور 
الوقت» حتى تصير الطيبة النابعة من dole SIU!‏ ذهنية قيمة. وعندما تكون 
الطيبة النابعة من الذات äg‏ يكون الوعي التام أسهل. 

تذكروا يا أصدقائي: Y‏ تستهينوا [ul‏ بقوة النفس الواحد؛ فاللياق_ة ال_ذهنية 
والس.عادة aye‏ الطل_ب يب_دآن hyo‏ بنف_س واحد. 

التدريبان المفضلان لي من مينج بكلماته 

.١‏ لاحظ اختفاءهة 


نوجد ممارس_ة بس_يطة ميت ش أنها نتحس ين ق_درتك على ملاحظة 
اختفاء الألم [جسديًا أو عقليًا [Gable of‏ رغم أنها لا تتعلق بالألم وحسب. 
بتمرين "لاحظ اختفاءه" فإننا ندرب العقل على ملاحظة أن المعاناة السابقة لم 
فد E E‏ الال فقن نواية لن ل ك انه اخ فى إل زوالة 
وبينما يتلاشى الصوت. لاحظ وقتما يختفي إلى زوال؛ وفي نهاية التفكيرء لاحظ 
أن الفكرة صارت إلى زوال؛ وفي نهاية المرور بشعور - سعادة: أو غضبء أو حزن 
أو اك شق اخرد خط انه صارالى اك 


وهدة المفاريسة: :وبلا سك من pal‏ هما رساك oll‏ :في كل وقكه .وقد قال 
شينزن يونج خبير oll‏ إنه إذا كان سيعلم Voll‏ تركيز واحدًا bad‏ لا غير 
فسيكون Solas‏ 

إليك التعليم_ات للممارس-ة غير الرس_مية لتمرين "لاح b‏ اختفاءه" من 
مقال بيترت روان "قوة الاختفاء". 

عن دما تختفي تجربة حس_ية كامل_ة أو جزء منها öl zð‏ فلتلح_ظ هذا 
الأمر. وأقص_د بالملاحظة الاعت راف بوص وح بالوقت حينما تكتشف نقطة 
التحول من كون الأمر موجودًا بالكامل إلى غياب جزء منه على الأقل. 

وإذا أردت, ald‏ يمكنك استخدام علامة ذهنية لمساعدتك على الملاحظة؛ 
والعلامة SY‏ انتهاء مفاجحئ هي "اختفى". 

وإذا لم يخت ف & دش _كياء ðo‏ فلا ‘why‏ فلتنتظر إلى أن يختفي 
Slo leanne‏ ها بات فى الف كيال sess gs Vail eae‏ رهه اد 
لكل مرة تختف_ي في‌ها هذه الفكرة» فهذه تحتسب "اختفاءة". حيت إنه IS]‏ 
كانت لديك wI‏ ين الجم_ل ال_ذهنية. فس_تكون ل_ديك الكث_ير مين 
النق_اط الذهنية SUAS‏ - نقاط انتهاء. اختفاءات! 

ماذا إذن؟ لم Lule‏ الاهتمام Loy‏ إذا أمكننا رصد اللحظة التي تختفي في ها 
sl‏ ون ease sell‏ اهي وال Sl‏ حي و الشتهور الو 


AA‏ ني لها نه فين نهذ | ele ileal‏ عونت تان مرف 

فلنفترض أنك اضطررت إلى المرور بمعاناة بشعة تضمنت الألم «Stic‏ والتوتر 
العاطفيء والارتباك الذهنيء وضلال الوعي دفعة واحدة. أين يمكنك اللجوء 
للشبعور بالأمان؟ أبن يفكتك الناهاب للشيعور بالراحة؟ وأين يمكتك ses SEN‏ 
على المغزى؟ 

لن يفيد التركيز على جسدك. فلا شيء سوى الألم والخوف هناك؛ ولن يفيد 
التركيهلى عفلك, فلآ JEN Sou esud‏ والقيك هناك؛ وكذلك لى say‏ 


التركيز على goulo pal‏ فلا شيء سوى الفوضى والاضطراب هناك. seg!‏ 
أي azu Lato‏ فيه özl‏ ف_ي مث ل هذه الض.غوط الثقيلة؟ نعم 


ويمكنك التركيز بوعي على حقيقة أن كل إيذاء حسي يمر. ites‏ يمكنك 
عكس العادة الطبيعية الخاصة بالالتفات إلى كل حالة يحدث فيها إيذاءء والالتفات 
بدلا من ذلك إلى كل حالة يهر ف ها الا يداي لذا تصير الزاحة speal‏ متاحة:طوان 
الوقت. 
.Y‏ اللطف المحب واليوم الأسعد V dio‏ سنوات 
ee‏ أثن-اء كثدير مرن خطاباتيء أمارس مع الحضور Ge‏ شديد البساطة 
٠‏ توان» واخبر الجمهور بان stow‏ کل منهم ش_خصين في القاع_ة 
dete‏ دير في SOV‏ "أتمن_ى الس عادة Lad‏ التن_خصض؛ وأتمنى 
الس.عادة ل.ذلك الش_خص". liag‏ كل ما في الأمر. وأدكرهم VL‏ يفعلوا أو يقولوا 
أي بش كيء. بك أن يفك_روا وحس_ ب - ه_ذا py pd‏ متعل_ق كله 
الکو وهو كله عهارة ١ je‏ وات فن الف 
ويخرج الجميع من التمرين مبتسمين» » وبشعروت بسعادة اكبر مما کانوا عليه منذ 
٠‏ ثوان. هذه هي متعة اللطف المحب , ويتضح أن كون المرء على الجانب 
المانح للتفكير اللطيف أمرًا مكافتًا في حد ذاته... فلو افترضنا أن جمبع الأشياء 
الأخرى متساوية؛ وك_ل مما علي_ك فعله لزي_ادة سعادتك هو التمني 
العشوائي لشخص آخر أن يكون سعيدًا - وهذا كل ما في الأمر؛ وهو عادة ما لا 
يستغرق 89 أو جهدًا. 


إلى أي م_دى يمكن_ك أن توص_ل هذه الس عادة النابعة مين اللطف 
المحب؟ لقد ألقيت خطابًا ذات مرة في مركز Lol)‏ ي_دعى س_بيريت روك 
في ك_اليفورنيا. وك_العادة أرش_دت الجم_هور ليم_ارس هذا التم_رين ذا 
الثوان-ي Seg «asl‏ س_بيل المرح أعطيت هم Č Jyo Glo‏ 
ولق د كنت Sail‏ الخط اب مس اء ينوم الاثزعين: وكات peal‏ 
peal cell‏ ووا تا ك وغول :ل احتحوت الخو هوري ان يعر ارس 


ا Judy el pull ULE 3,018 Le Ml og 45 guy pull‏ مواغة: 

س_يحددونت ش_خصين يران plpl‏ المكت_ب بس JS-‏ عش Ng‏ ویتمنون 
السعادة ليها (Stu‏ سر ولي Jase Jos agile‏ اك تدقع بل Sashes‏ 
Guy‏ قائلين:"أتمدى التتعادة لهذا Logg r gadi‏ أنه لا أحد يعلم ما ig Sis‏ 
مضي ٠‏ توان في ممارسته» يعودون إلى العملء. liao‏ كل شيء. في صباح يوم 
الأريعاء مين Us‏ الا ستيوة, cael‏ رسالة الكترؤية من سيدة قديبة a wll‏ جاين 
(ليس اسمها الحقيقي). ولقد قالت لي : "أنا ost‏ وظيفتي» وأكره المجيء 

للعمل كل وو abel losis,‏ يؤر الا درن نوا جرت الواحي SU call‏ 
في يوم التلاتاء» وكان ذلك اليوم أسعد يوم لي منذ لا سنوات". 


اليوم الأسعد منذ V‏ سنوات! ما الذي تطلبه الأمر لتحقيقه؟ تطلب الأمر ٠١‏ ثوان 
من تكرار تمني السعادة سرا A‏ مرات لش_خصين أخ_رين» ب_إجمالي /٠١‏ 
aan‏ مدن التفلعين 5ة Les‏ أصدقائي هئ قوة اللطف ramad‏ 

الممارسة غير الرسمية: تمني السعادة لأشخاص عشوائيين في أثناء 
ساعات عملك أو ساعات المدرسة. حدد بشكل عشوائي شخصين يسيران 
بمحاذاتك أو يجلسان أو يقفان بالقرب منك؛ وتمن السعادة لهما سرًا. فكر فقط 
في سرك WEB‏ "أتمنى السعادة لهذا الشخص.ء وأتمنى السعادة لذلك 
الششخص "هذا هو التمورس بأكفلة ؛ لا leas‏ ای ceca‏ اتیل اف ردقه 
فق ط فك ر؛ ف_هذا التم_رين متعل_ق ب _التفكير بالكامل. 

وإذا أردت. فإنه يمكنك ممارسة هذا التمرين في أي وقت من اليوم ولأية مدة من 
الوقت:. كما يمكنك a‏ في اق :مان واذا لم تود أيباح د تالق 
depo‏ فان_ه يمكن_ك استحضار شخص في عقلك لغرض التمرين. 

الممارسة الرسمية: الانتباه لمتعة اللطف المليء بالحب 

اجلس فقي أية وض_عية تس_مح لك ب_أن تك ون منتب_هَا 
ومس_ترخيًا في الوقت ols‏ مهما عن.ى لك JJS‏ ويمكن.ك إبقاء عينيك 
شرر ال-دور ة التالية مرة ك_ل دقيقة: اس_تحضر فقي Jic‏ ش_خصا 
يمكن_ك أن تشيعر تجاهه ب_اللطف المل_يء ب_الحب بسهولة: وتمن له 
السعادة؛ وبذلك ستجد أن السعادة من اللطف المحب ستنشأء وإذا حدث dia‏ 
cand‏ كاملل اناه على تلك السفاذة الى أن تول تم ارح الفقل لها شق فن 
الدقيقة. 

وعندما تبدأ الدقيقة التاليةء sy acl‏ الدورة وبإجمالي Y‏ دقائق. 


يمكن_ك فع_ل هذا SÙ‏ ع_دد تود مين ال.دقائق. ليس علي ك الالتزام 
باسلوب المرة في الدقيقة - بل إن لك مطلق الحرية لتريح عقلك للفترة التي 
تريدها بين كل دورة؛ فالتوقيت ليس lode‏ ب_ل الش_يء الوحي_د الم_هم 
90 الانتب_اه لمتع-ة اللطف المليء بالحب؛ وهذا هو كل شيء. 


تيم فيريس: أميل إلى ممارسة جلسة تدوم ما بين T‏ إلى ه دق_ائق ف_ي 
اللي_ل» مفكرًا قي تلاث_ة اش_خاص اري_دهم ان يكونوا سعداء» وكثيرًا ما 
يكونون صديقين حاليين وصديقا قديما لم òl‏ منذ سنوات. وبعد مرور ثلاثة ايام من 
ممارسة هذا التمرين ف_ي ب_اريس» وبينم_ا أعم_ل على تاليف Iso‏ 
الكتاب» وج-دت نفس_ي اتن اءل طوال ال-يوم ق NEL‏ "لم أن l-‏ سعيد؟". جزء 
من السبب الذي أعتقد أنه مؤتر للغاية هو أن التأمل في المعتاد نشاط يرتكز 
على "oll"‏ لذا يعلق المرء بسهولة في دوامة التفكير في "أشيائه". bol‏ حيلة 
اللطف المح_ب فهي تزي ل التركيز على sol‏ ب_الكامل -وال_ذي, 
بالنسبة ليء يبدد ۹٠‏ على JOVI‏ من الثرثرة الذهنية في الحال. 


الوت موف PUI‏ 


l l bevri xox نکن‎ 

Lule‏ اميل للإص_ابة ب_الإحباط lY-‏ عن_دما Sl‏ تقدما صغيرًا او لا 
وب الرغم ين تذكيرات المدرب س_ومر المس_تمرة بش ان احتياج 
تاقلم النسیج الضام لما بين ۲۰۰ يوم إلى hl ١7١١‏ فبع_د بض_عة أاس_ ابيع 
مين المعاناة مع تم_رين "الاس_تطالة بمباعدة الساقين" بلغت الروح 
gäll‏ حتى إنه بعد المرة الثالث_ة مين ممارس.ته اطلقت على التمرين 
اسم "الض_فدع المتشنج" في دفتري للتمرينات الرياضية؛ لأن هذا هو ما 
ap‏ عن_دما أمارس التم_رين: ض_فدع يتعرض لص.دمات كهربائية. 

كنت أرسل للمدرب سومر تسجيلات فيديو لتدريباتي كل أسبوع عبر برنامج 
دروب بوكس. 

ولقد عبرت ذات مرة في الملاحظات المرفق-ة Sap UE‏ التثب_يط مين ع-دم 
لمس اي تقدم يع هذا التمرين. 

يوج د تاليا رده. وال_ذي حفظت_ه مباشرة في برنامج إيفرنوت للعودة إليه 
عدة مرات. 


الرد gil US‏ ولكنني جعلت حزئي المفضل بالخط العريض 

مرحبًا يا تيم. الصبر؛ فما Jlj‏ الوقت مبكرًا للغاية لتتوقع أي تحسنات في 
القوة؛ فالتحس_نات في الق وة [لحرك_ة [oidd‏ تس_تغرق 1 أسابيع 
كحد «sual‏ وأي تحسنات ملحوظة قبل هذه المدة هي ببس_اطة نتيج ة 
التش_ابك العص_بي المحسن. 

وبعب ارات أبسطء صار الجهاز العصبي المركزي SÍ‏ في هذه الحركة تحديدًا مع 
الممارسة. 

ورغم ذلك يجب ألا يختلط هذا الأمر بالفوائد الحقيقية من القوة. 

والتعامل مع الإحباط المؤقت لعدم إحراز تقدم هو جزء أساسي من الطريق 
نحو الامتياز. وف_ي الواقع. 9.0 أمر ضروري» وهو ش_يء يجب عل_ى 
كل رياض_ي Up‏ ص .فوة الرياضيين تعلم التعامل معه. 

فلو كان السعي وراء الامتياز Mew‏ لسعى وراءه الجميع. 

وفي الواقع» فإن عدم الصبر ه_ذا ف_ي التع_امل مع الإحب_اط 9-0 wul‏ 
الرئيس_ي وراء إخفاق أغلب الناس في تحقيق أهدافهم؛ فالتوقعات غير 
المنطقية مقارنة بالوقت تنتج عنها إحباطات غير ضرورية نظرًا للش.عور 

ب _الإخفاق» وتحق_يق الأميور الاس_تتناثية ليس عملية خطية. 

يكمن السر في الظهورء وتادية العملء ثم الذهاب للمنزل. 

وك أنما مزج-ت أخلاقي ol‏ الطبقة الكادح-ة ب_الإرادة التي لا تق_هر؛ الأمر 
oido‏ البس_اطة فعل_يا « ف لا نة «tele‏ ولا تثنديء مت اش أنه أن 
يبعدك عن غايتك» فبمجرد ohal Saud Ul‏ ارفض الانسحاب ببساطة» وارفض 
التسويات. 

وتقبل فكرة أن النتائج الجيدة بعيدة الأمد تتطلب تركيرًا li>‏ طويل الأمد. 

فلا انفعال: ولا دراماء ولا تأنيب للذات بس_بب المعوق_ات الصغيرة ف_ي 
الطريق. 

وتعل-م الاس_تمتاع بالعملية وتقديرها؛ وهذا بالأخص مهعم لأنك ستمضي وقتا 
اطول ف_ي الرحل-ة مين الوقت الذي س_تمضيه قي ب_هجة الانتصار 
في النهاية. 

واحتفل بالطبع بلحظات الانتصار عندما تحدثء والأهم هو أن pled‏ من الهزائم 
عندما تقع 

وفي ll ‘gala!‏ لم تكن تتعرض لل_هزيمة بش_كل اعتي_ادي» ف_إنك لا 
تح_اول بالج_د الكافي؛ وارفض قطعًا قبول Ji‏ أي شيء أقل من أفضل ما لديك. 
lJ‏ لتضع جدولا very‏ وليستغرق ما يستغرقه. 

وإذا كنت تلتزم بهدف بعيد المدى وليس سلسلة من الأهداف 
المتوسطة والأصغر. فيجب عليك US!‏ اتخاذ قرار واحد والتمسك به - 
فرار واضح وبسيط ومباشر 

وهذا اسهل في الإبقاء عليه من الحاحة إلى اتخاذ قرار صغير بعد آخر 


للبقاء على الطريق عند التعامل مع كل خطوة فيه؛ فمن شأن هذا أن 
يهيى | لكثير من الفرص للحيد سهوا عن الهدف المحدد؛ لذا فالقرار 
الواحد هو من أكثر الأدوات فاعلية في صندوق أدواتك. 


الجزء الثاني 


teres ele‏ أمداقا öle‏ للغاية. uus‏ ان في تحقيق_هاء 
+ جايمس 5207 

"إن وجدت نفسك في معرك_ة متعادلة الق_وة. ف_إنك ل-م 
تخطط لمهمتك بالشكل الصحيح". 


الكولونيل ديفيد هاكوورث 
"ليس السيرك سيركي ولا القرود قرودي". 
ل Jio‏ بولندي 

كريس ساکا 


be 
وا تحن الا ةة‎ es تة لم اى‎ aaa وبي‎ 


كريس Sli‏ (حس_ابه على ش_بكات التواص_ل الاجتم_اعي الآتي_ة 
تویت ر/فیس بوك/إنس_تجرام/سوشيال كاس-ت 9.0 @SACCA‏ : 
> وموقچ eo‏ الإلكت وني 19d‏ 
LOWERCASECAPITAL.COM‏ ( 


جب ا عت امش ane‏ آل وال Shales‏ فن الد كات ون 
تويترء واوبر» وإنستجرامء وكيكستارترء وتويليو. 

وظهر على غلاف sac‏ مجلة فوربس ميداس لعام ۲۰٠٠۵‏ بفضل ما jlo‏ فيما 
بعد انج_ح تموي_ل لمش_روع في الت اريخ - مش روع لورك_ايس ١‏ 
لشركة لوركايس. 

Ja)‏ استوعبت الاسم؟ لقد استغرق pol‏ مني فترة طويلة للغاية 
لأستوعبه). 

فيما مضىء كان كريس يتراس قسم المبادرات الخاصة في شركة جوجلء 
ولكنه يكل خالا Eo‏ دا ا دی امھ شارك BLS vod GLU‏ انه یئ دی 
الحيوان الرمزي: رقائق بسكويت على شكل حيوانات 


٠‏ التقيت كريس للمرة الأولى في عام Ye +A‏ في حفل شواء نظمه كيفن روز. 
وطوال حياتي كنت Glao‏ بخوف مرضي من الس_باحة 99-29 Up Wyss‏ 
القرق:.وفدي أننناء تن اول الطع ا SL‏ يس "لى all‏ 
لمشض_كلتك". وأغطداني تدريبات وتال إيمرحن الفصورة عن السباحة الث 
اعدها تيري لولين::وقي أفل من ١١‏ آيام من الندربب الفرذي. رادت Nave‏ 
سباحتي من دورتين بحد اقصى (في حمام سباحة طول_ه TY‏ مترا), 
لتص ل إلى أكث ر من ١‏ دورة خلال مررة التدريب الواحدة في 
مجموعات: و کون من دور تین أو اربع aa) ales‏ اذهلتى الأقر: واضصحت الان 
المع رال Se‏ 


٠‏ كان كريس من الأشخاص الذين تعهدوا بإرشادي دون كلل في مجال 


الاستثمار في الشركات الجديدة. 
وكان من بين اخرین» واخص بالذكر نافال رافيكانت: وكيفن روز ومايك مابلزء 
والذي اعدف على الد peace‏ 


٠ذكر‏ "كريس" العديد من الكتب عندما ظهر في برنامجي الإذاعيء من بينها 
كتاب I Seem to Be a Verb‏ من a‏ باكمينستر فولر. 

وبعدها yla‏ وأربعين ساعة كانت النسخ المستعملة من هذا الكتاب تباع 
على موقع أمازون leal‏ وصلت إلى 966 دولارا. 


هل تلعب مهاجمًا pl‏ مدافهًا؟ 


على الرغم من ان الناس يشيرون إلى كريس على انه احد "مس_تثمري 
س_ يليكون "JI‏ فإنه لم يعش في سان فرانسيسكو Jio‏ 
عام a‏ كين as Sura‏ فى ريف فيرو كي لالدو کک 
be will‏ بارت ف متو بكي slg‏ لمق نرب الدرلت ع 
الجلديه الول فك الغ اتال رق 

ولا يحتوي منزله على الكثير من وسائل التكنولوجيا؛ 
حيث إن كريس لم يكن قد جمع الكثير من الم_ال مين اس_تثماراته. ولك_ن 
كاتنت لنديه أسريابه الخاضة لشراء ذلك المهرب: 


"رغب_ت في أن أكون مهاجما. أردت أن يتوافر لي 8g JI‏ 
الكافي للتركيزء وتعلم الأمور التي رغبت في تعلمهاء وبناء ما رغبت في بنائهء 
وأن أستثمر في العلاقات التي رغبت في تنميتهاء بدلا من قضاء اليوم في 
تناول أكواب القهوة الواحد تلو الأخر". . 
تيم فيريس: لم يعد "كريس" يشعر بانه مجبر على حضور الاجتم_اعات 
التي لا يرغب في حضورهاء py‏ تعد هناك مواعيد لتناول القهوة 
في الصباح الباكر واجتماعات العشاء في وقت متأخر من الليل التي لم يكن 
يرغب في حضورهاء otg‏ هذاء كان يدعو مجموع_ة مخت djl‏ من 
مؤس سي الشركات clad)‏ عطلة älg‏ الأسبوع في منزله للاستمتاع ب 
"الوسائة الوثيرة" و"خوص: الاستكمام" (حوض galbai ploxiwl‏ فقى:الهواء 
الطلق). 
وكان يعد كوخه أفضل استثمار قام به في حياته: 


"يحب الجميع الحضور إلى الجبال. وعلى مدار السنوات» س_اعدني هذا 
على إقامية علاقات ص داقة Gilda dpils‏ بعض هذه الصداقات هي 
العامل الذي حفزني على القيام باس_تثماراتي قي vg! GIS Ue‏ 
وتویت ر وغيره ا. 


حت ی إن مؤلف الكت_ب الأكغير Euo‏ عن أس_اليب تحس_ين 
الحي_اة واستقطاب الموظفين قد أقام في منزلي بضع مرات ( تيم فیریس: 
لقد شعرت بالحرج لاحتفاظي بعدد من عدادات السرعة ذات الطراز 
الأوروبي) .وقد اقترضت المال من أجل ش_راء Jip‏ مك_ون من ث_لاث 
غرف» yar Suo‏ عل _ى صداقات لمدى الحياة وأعمال ناجحة للغاية 
في المقاب 
وكانت أفضل gol Adio‏ فى خاي" 
ويس_تطرد كريس WLS‏ "على نحو -dex ole‏ هذا الأمر برمته Loy‏ إذا 
كنت مهاجما pl‏ مدافعًا. 
وأعتقد انك عندما تتفح_ص التح_ديات التي واجهتها في حياتك, 
س_تكون كالآتي: أي منها تسعد بها نفسكء Slo‏ منها alesi‏ لتسعد 
به الآخرين؟ وسيصبح صندوق بريدك الوارد عبارة عن قائمة مهام 
يمكن SY‏ شخص في العالم أن يضيف بنودًا إليها. 
وكنت بحاجة للخروج من صندوق بريدي الوارد والعودة إلى قائمة مهامي 
الخاصة". 


احضر أكبر عدد ممكن من اجتماعات المستويات الإدارية العليا 


تيم: "إذا كان المرء يعمل في مجال الشركات الناشئة» فما الذي عليه أن 
alas‏ أو يركز عليه ليتعلم ويتطور بأكبر قدر ممكن؟". 
كريس: "احضر أكبر عدد ممكن من الاجتماعات, حتى إن لم تدع إلي_هاء 
واكتش_ف ك_يف يمكن _ك أن تك ون مفي_ذا. f‏ 
وإن تساءل الحضور عن سبب وجودك في هذه الاجتماعاتء Lyd‏ بتدوين 
الملاحظات. واقرأ جميع الملاحظات الأخرى التي يمكنك العثور عليها في 
الشركة» واحصل على المعرفة العامة التي لن يمكن لعملك المحدود أن 
يمدك yy‏ واجعل نفسك مفيدًا عبر فعل هذا. 0 
ولقد aw‏ هذا الأمر معي في القليل من المجالات المختلفة؛ blg‏ أشجعك 
تيم فيريس: كان كريس يشتهر في شركة جوجل GL‏ يظهر في 
الاحتم_اعات يع أي ش_خص WL‏ حت_ى المؤس_س المشارك. 
وإن نظر الحض_ور إلى بعض_هم ف_ي حيرة» كان يجلس ويدعهم 
يدركون انه يدون الملاحظات من اجلهم. 
ونجح الامر. 


وحصل على مكان مميز في أعلى المستويات الإدارية في شركة جوجل, 
وشرعان ها أصبح :من الحضور الدائمين فى هذة الاجتماعات: 


أقمصة رعاة البقر 


يش تهر كريس بارت دائه أقمصة öle‏ البق ر الس_خيفة, 
Coole‏ هذه الأقمصة طرازه الخاص في الملابس. 

وفيما بلك المركبد عت هذا الأرداوب مرن 0§ TL‏ شن ر قفني فة 
Uw 9-9‏ بقلم ال_يكس کون راد: "كان س_تيف جوبز يش تهر بكنزاته 
ols‏ الرقبة العالية. ويشتهر كريس ساكا باقمصة dle,‏ البقر؛ حيث اشترى 
قميصه الأول من مطار رينو عندما كان في طريقه ليلقي خطابًا. وحفزه رد 
فعل الحضور على شراء نصف الأقمصة التي كانت معروضة في المتجر في 
طريق عودته". 

يهوى كريس علامات سكالي وروكماونت التجارية» ويمكن الاختيار من بين 
تشكيلة كبيرة من هذه الأقمصة على vintagewesternwear.com.g$90‏ 

وقد يبدو القميص كشيء تافه, إلا أن كريس أدرك في وقت مبكر أنه لكي 
تكون SL Doiio‏ لا يعني بالضرورة Ul‏ تعرف أي الشركات عليك الاستتمار 
فيها ؛ حيث إن جزءا من هذا النجاح يقوم على طمأنة مؤسسي هذه 
الشركات على أنهم يعرفونك li>‏ على طبيعتك. 

وإن كان لقميص واحد أن يجعل وسائل الإعلام تذكرك باستمرار من دون أن 
تجرح سمعتك, فقد حققت Gbu‏ كبيرًا من دون بذل الكثير من الجهد. 
علاوة على JJS‏ يقول: "لق_د 099 wy‏ على هذه الأقمصة الكثير 
من الوقت اللازم للتفكير Loud‏ علي ارتداؤه. كما وفرت الكثير من المال الذي 
كنت سأنفقه على البدل". 


عندما تصبح الأمور عصيبة - "سأكون الليلة في فراشي". 


في عام ۲۰۰۹ء شارك كريس في سباق خيري للدراجات مع فريق تريك 
ترافل بداية من سانتا باربارا في كاليفورنيا إلى تشارلستون في كارولينا 
الشمالية: 


"كانت هناك عبارة ظللت أكررها في ذهني مرارًا وتكرارًا كانت تقول: 
"سأكون الليلة في فراشي. 


سأكون ALU!‏ في فراش_ي. 

س أكون الليل_ة ف_ي فراش_ي". 

cula‏ عبنارة UE‏ كلمات كررتها في ذهني لأذكر نفسي بأن ألم ما أقوم 
به الآن ألم مم_ؤقت. وبغ_ض النظر Loe‏ يحدث. س_أكون LUI‏ & ف_ي 
فراشي عندما ينتهي اليوم" 


عن أفضلية التفكير بعقلية المبتدثين 


"كثيرًا ما تطمر الخبرة الفرضيات التي نحتاج إلى التساؤل عنها في 
البداية. 

وعندما تكون لديك خبرة كبيرة في أمر ماء فإنك لن تلاحظ الأمور الجديدة 
بالنسبة U‏ ولن تلاحظ الخصائص الشخصية التي تحتاج إلى سبر أغوارهاء 

ولن تلاحظ أين توجد الثغرات» أو ما فاتك أو ما لن ينجح". 

تيم فيريس: مثلما کان lg‏ مالكولم جلادویل؛ الکن لو dled)‏ 
"كريس" ش_ديد ال_ذكاء Seu Lud‏ بطرح الأسئلة "البديهية" الخافية 


عن أنظار الجميع. 


الا ف لين reactors WSUS Se‏ نل سي اة ا ال 


"كبناء ورائد أعمال» كيف يمكنك إنشاء شيء ما من أجل شخص آخر إن لم 
تكن تعرفه بالقدر الكافي لتتخيل العالم عبر عينيه؟". 


صيف الحلو والمر 


"كان هناك أمر يفعله والدايء وکات أمرًا فريدًا من aes‏ كنا نطق d de‏ 
Lu‏ وأخي اس_م: "ص_يف الحلو والمر". 

كانا يرسلانناء طوال النصف الأول من عطلة الصيفء لنتدرب لدى أح_د 
الأقرب_اء أو أص_دقاء العائل_ة وال_ذي يعم_ل في وظيف_ة حي_دة؛ ؛ لذا 
في الثاني_ة عش_رة من aS) sac‏ ذهیدت لأتدرب مع أخد أقربائي الذي 
يعمل موظف استقبال في أح_د فن_ادق العاص_مة واش_نطن. 

cys‏ ذهب 0-20 لنحص J_‏ الفوات_ير من ن واب الكونجهرس. 

وكن_ت أرت-دي bloy‏ عنقي الوحيدء وكنت بارعًا في الكتابة. 

وكنت ألخص في صفحة واح-دة جم_يع الفوات_ير التي كن l‏ ببص_دد 
تحص_يلهاء وكن-ت أجل_س ميع أولئ ك الن.واب بألفاظهم النابي.ة - 
كروانت آلا تاها الفجوز وامورمن هذا القعتل» كما يعرف الجميع = وازاقت ها 


لقد كان الأمر رائعًا: وتعلمت الكثير واكتسبت الكت ير مرن pant eee Sl‏ 
vi LpS‏ مرهاراتي في رواي.ة القصص. f‏ 

"ولكن» بعد US‏ كنت أعود لدياري وأرتدي ملابس عمال البناء وأعمل في 
وظيفة شديدة القذارة؛ فقد كنت أفكك المععدات التي تس تخدم 
في إص_لاح الأنظم_ة المتعفن-ة وأملؤها بالغاز وأجرها في أنحاء الفناء 
وأملأ أنابيب غاز البروب-ان. 

لق د کن۔ت أص غر عضو فقي öl‏ وك ol-‏ كل من يشعر بالفضب 
مني في ذلك اليوم يوبخني» وكنت أعتقد أن هذا جزء من خطتهم الكبرى 
والتي كانت: هناك عالم كامل من الفرص السانحة lolol‏ ولكن دعنا لا 
نغرس في داخلك Lane‏ ب_اخلاقیات العم_ل فحس_ب» ب_ل Ja‏ 
Lois!‏ بعاض التوبيخ على عدم رغبتك في العمل في واحدة من تلك الوظائف 


ندم "هل ذضووالذاة لك الى RSI coll‏ الصهة لما os‏ لك العمل 
مغ فرك موظف الاستغبال؟”. l‏ 

كريس: "إن الرجل الذي يدير شركة البناء تلك اقرب صديق لوالدي؛ وكان 
يحصل ats‏ على تعليقات بأت نعاملنا بلك القسوؤة الشديدة". 


"القصص الجيدة تهزم Jall logs‏ الممتدة الجيدة" 


"٠س‏ واء کن ت تس عى لجمع التمويلات أو تروع منتج_ك للعملاء أو 
تبيع شركة أو تستقطب موظفا لا تنس [Su]‏ انه بعي_ذا عدن 
الحسابات وأحاديث alo‏ ماجس_تير إدارة الأعمالء فإننا لا نزال بشرًا 
تدفعهم العواطف» ونرغب في أن نربط بين أنفسنا والقصص. 
Lil‏ لا Joss‏ وفق المعادلات» بل نتبع معتقداتناء ونتبع القادة الذين يحركون 
مشاعرنا. 
وخلال الأيام الأولى من leg cro‏ إن وجدت Lass‏ يهتم كثيرًا بالأرقام, فإن 
هذا يعني أنه يحاول العثور على سبب لمراعاتك". 


"كن ذاتك الغريبة من دون خجل" 


Clow ضع‎ depo خظانا افتت احا قف ولا ىة موا‎ ey al" 
[في كلية كارلسون للإدارة]. وكان مضمونه كن ذاتك الغريبة من دون خجل»‎ 
وأنا أعتقد أن صفة التصرف بلا تكلف أصبحت من أندر الأشياء في العالم في‎ 
العصر الحالي".‎ 

ومن مقتطفات هذا الخطاب: 


"الغرابة هي السبب في حبنا لأصدقائنا. وهي ما يربطنا بزملائناء وهي ما 
يميز أحدنا عن >I‏ وتجعلنا daw‏ على الوظائف. 

كن ELIS‏ الغريبة من دون خجل. في الواقع. كونك غريبًا قد يساعدك على 
العثور على السعادة القصوى". 

تيم فيريس: من الأمثلة على ذلك ارتداء شعر موليت المستعار. 

كريس: "إن كنت ستحضر شيئا واحدًا لتنظم حفلا WY‏ رائعا rey‏ الشيء 
هو الشعر المستعارء لا شك في lia‏ فزر موقع أمازون OVI!‏ واطل_ب 6٠‏ 
Up -ghò‏ الش.عر المس-تعار» فشعر موليت المستعار يقلب الموازين راسا 
على عقب" . 


مارك اندريسين 


مارك أندريس ين (تويتر( (@PMARCA, A16Z.COM‏ 


مين الشخصيات الأسطورية في سيليكون فالي» حيث غيرت Sino‏ | هد 
من ش_كل العالم باس ره. وحتى قي مركز التكنولوجي_ا 
öll‏ مين الص_عب أن تعث ر على ش_خصية مميزة تضاهيه. 
وشارك مارك في ابتكار متصفح موزاييك asl >Jas—pJl‏ ل متص_فح 
رس ومي على ش_بكة الإنترنت وأكثرها انتشارا في العالم. 

امریکا اون wY‏ مقابل ۲.> مليار دولار. 

ثم شارك في تاسيس شركة لاود كلاود» والتي بيعت فيما بعد تحت اسم 
أوبسواير إلى شركة ه_يوليت ب_اكارد مق_ابل ١.1‏ ملي ار دولار» ویع_د 
أح_د الرواد المؤسسين لشبكة الإنترنت بمفهومها الحديث. إلى جانب رواد 
uel‏ على غرار ت-يم ب-يرنرز «SU‏ ح-يث S Jbl‏ نظام مح_دد 

المص ادر الموح_د (URL)‏ « وب_روتوكوك نق_ل الن_ص الف_ائق (HTTP)‏ › 
ومع_ايير لغ_ة إتش تي إم إل (HTML)‏ الاولى. 


وقد وضعته جميع تلك المبتكرات في تصنيف يشمل قلة من البشر الذين 
ابتكروا برمجيات استخدمها أكثر من مليار إنس_ان في الع_المء والذين 
اشرب اوا olS ci‏ تل راس ladle‏ ملنارات الدؤلاراث: 

ويشارك مارك حاليا في إنشاء شركة ذات واش ميال مش_ترك تحت اسم 
Jl‏ -ين ه-وروويتزء بعدما أصبح أحد أكثر مستتمري التكنولوجيا تأترا [Soig‏ 


على سطح الكوكب. 


gòl"‏ الأسعار" 


كانت هذه إجابة مارك عن السؤال التالي: "إن كنت تمتلك لوحة إعلانات في 
مكان ماء فماذا ستكتب "Slede‏ 

وكان سيضعها في قلب مدينة سان فرانسيسكو للسبب التالي: "المشكلة 
الكبرى التي تواجه الشركات عندما تبدأ معاناتها في الأسواق هي أنها لا 
تضع الأسعار المناسبة لمنتجاتها. لقد أصبح شائعًا في وداي السيليكون أنه 
لكي اك أن تخفض أسعار منتجاتك قدر الإمكان. من منطلق النظرية 
التي تقول ail‏ إن خفضت slew!‏ منتجاتك» فسيقبل الجميع على شرائهاء 
وب_التالي يزداد حج-م مبيع اتك" 

ث-م أض_اف: "ولقد شهدنا مرارًا وتكرابًا أناسًا يفشلون لهذا السبب؛ لأنهم 
يتعرضون للمشكلة التي تُدعى: جائع لدرجة أنه لا يمكنه الأكل. إنهم لا 
يحددون أسعارًا لمنتجاتهم تمكنهم من تغطية تكلفة المبيعات والتسويق 
المطلوبة لإقناع الجميع بشرائها. 

دعل س_يتحسن منتجك إن لم يكن لدی uull‏ ال_دافع 
لشرائه؟". 


لا تجعل الفشل معلقا حول عنقك 


Lil"‏ رجل عتيق الطراز» ومن حيث أتيت» يحب الناس أن ينجحوا. 

عندما كنت اؤسس lS pid]‏ في بداية عمليء لم تك_ن كلم_ة: "تغ_يير 
المسار"» تود في قاموس ناء ولم تكن تحمل معنى حتى في مخيلتناء 
حيث كنا ندعو هذا الأمر بالفشل. 

"إننا نشهد شركات تغير من مسارها في كل مرة ننظر lgl‏ ففي كل مرة 
تبدأ العمل في مجال «I>‏ ويشبه هذا الأمر مراقبة أرنب يحاول الخروج من 
متاهة أو شيء من هذا القبيل. 

ولن يمكن لهذه الشركات أن تنجح في أي مجال لأنها لا تستثمر الوقت اللازم 
في محاولة اكتشاف ما يصلح لها ومحاولة تحقيقه على الوجه الأمثل". 
(للمزيدء انظر افكار بيتر ثييل عن الفشل). 


اختبار "الحمقى في الليل" 


كيف Saw‏ مارك عن Yop ral‏ الج_ديدة؟ يمتل_ك ميارك 

العش رات من clos VI‏ ولكن هناك أداة غير منهجية 
وبسيطة للغاية: "نطلق على اختبارنا اسم: ما الذي يفعله الحمقى كل ليلة 
وفي عطلات نهاية الأسبوع؟ 

قد يعملون في النهار على برامج شركات آوراکل» أو سيلز فورس دوت كومء أو 
أدوبي؛ أو cl‏ أو إنتلء أو يعملون في واحدة من تلك الشركات. او في شركة 
تأميت أو مصرف [أو ربما يكونون طلبة]ء أن کان. 

ولا Spokes‏ بهذا : هم يفعل_ون ما علي_هم فعل-_ه ل-يجنوا قوت 


f .  .مهموي‎ 

والسؤال الأهم هو: ما هواياتهم؟ ما الذي يفعلونه ف_ي اللي_ل أو ف_ي 
عطلة نيهاية Sega Ul‏ س تحصل على إكابات مذهلة عن هذا 
“Jeza‏ 


أفكار اختبار التوتر مع "فريق أحمر" 


"يمتلك كل شركائنا العامّين القدرة على إتمام الصفقات من دون انتظار 
تصويت أو موافقة جماعية, وإذا كان الشخص الأقرب من الصفقة يمتلك درحة 
كبيرة من الالتزام الإيجابي أو الحماس بشأنهاء فسيكون Lule‏ أن نتم هذا 
الاستثمار. حتى إن كان الباقون يظنون أنها أغبى صفقة سمعوا بها في 
حياتهم» ولكن» لن تتمكن من Je‏ هذا الأمر وحدك بالكامل من دون اختبار 


ne توتر.‎ 

لذا ننشئ فريقا احمر عند الضرورة» كما ننش_ى بص_ورة رس_مية ق_وة 
تعويض_ية لتتن_اقش في الاحتمالات المناقضة". 

تيم فيريس: من أجل تجنب المشكلة المحتملة لتحمل الموظفين الجدد 
اعمالا اكثر من الموظفين القدامى» توصل ميارك وش_ريكه بن ۵_ورویتز 
الدع فة اول جو وون ak‏ الا عمق 

OLE E o e 
وقد أراها أفضل فكرة سمعت بها في حياتي» ولكني أحاول أن أدمرها وأخضل‎ 
l لی ا من د الا دون فك الاد‎ 

ود ذلك في التهابة: al‏ یبا غل مكف ق A‏ فا 
الفكرة المثل_ى عل_ى الإطلاق. 

", نوافق عليها بالإجماعء ونتبعه. إنها نوعية الثقافة القائمة على "الاختلاف 
NT‏ 

Ean ele‏ إنه يفعل الأمر نفسه «AZO‏ وهو اختبار شديد القسوة". 

تيم فیریس: cyl‏ يمكتك ul‏ تنتشى "قريفا أحمر' ' في حياتك ليختبر توترك 


وجوكو ويلينك). 


Bis plo Ul call 


تناع الخوان LI‏ سن تفسة sad‏ 

تشبه الفلسفة التالية تجربة log ١١‏ خالية من الشكاوى التي كتبت عنها 
سابقا في مدونتي. i (fourhourblog.com)‏ 

تيم : "ما النصيحة التي ستسديها OVI‏ إلى مارك الذي أسس شركة 
نتسكايب وهو في العشرينات من عمره؟". 
مارك: "لم افكر من قبل في هذا الأمر؛ ولا يمكنني تخيل س_يناريوهات 
اخرى بالش_كل المناس_ب. 

والس.ؤال الذي لن امتلك إجابة عنه على الإطلاق هو: ما الذي كنت 
ستفعله بطريقة مختلفة إن كنت تعلم أن الحدث س سيقع؟ ولكني لا أدخل 
في تلك التوقعات والتخمينات أبدًا؛ لأنه لا يمكن لأحد أن يطلع على الغيب. 
"إن كنت قد قرأت روايات إلفيس كول من تأليف الكاتب البوليس_ي الرائع 
روبرت «wld‏ فس تعلم ان إلف_يس كول محقق خاص من لوس 
انجلوس في حقبة ما بعد الحداثة. _ 

وهي روايات رائعة» كما أن له شريكاء وهو جو «ELL‏ وهو أكثر شخصية خيالية 
افضلها على الإطلاق. وقد كان احد جنود فرق استطلاع قوات مشاة البحرية 
الأمريكية يشبه كثيرًا صديقك جوكو. 

وفي هذه bla JI‏ يرتدي جو ELL‏ الملاب س نفس ها ك_ل يوم 
ح_يث Sby‏ س_رواك jul‏ وقميصا ثقيلا من دوت أكمام ونظارة 
شمسية عاكسة. وقد رسم على ذراعه سهمًا أحمر اللون يشير إلى الأمام. 
لقد كان توجهه بالكامل يشير "نحو الأمام"". 

تيم: oil"‏ هل هذا ما تشعر “Say‏ 

مارك: "يعني الأمام: Lil‏ لن نتوقف» ولن نبطئء ولن ننظر إلى القرارات 
التي اتخ_ذت ف_ي الماض_يء Lyla‏ لا نعي_د تخمين_اتنا؛ لذا وبك_ل 
أمان_ة, لا توعد ل_دي إجابة عن هذا السؤال". 

تيم: "أعتقد أنك قد أجبت عنه للتو". 
ا "حستا «US|‏ فلنمض قدما". 


"آراء قوية لا يتمسك بها أصحابها" 


ظلت تلك العبارة مذكورة في سيرة مارك الذاتية على موقع «pugi‏ فطلبت aio‏ 


أن penes‏ معناهاء فقال: "يعيش أغلب الناس حياتهم من دون أن lyg‏ آراء 
قوية عن أي شيع أو أن يتمادوا أكثر نحو الحصول على موافقة جماعية 


عليها. 
وأعتقد أنه من بين الأمور التي يجب على المؤسسين والمستثمرين أن 
توا pic‏ تلك الأمور التي لا seq‏ اتف داق laale aches‏ الاو 
التي تعارض الحكمرة التقليدية تمامًا. 

ثم إن كنت ستحاول إنشاء شركة Ely‏ على تلك الأمورء أو إن كنت ترغب في 
الاستثمار فيهاء فمن الأفضل أن تمتلك قناعة قوية bY‏ ستستهلك الكثير من 
الوقت أو المال أو كليهما. 

[ولكن]: ما الذي سيحدث عندما يتغير Folol‏ ما الذي سيحدث عندما gä‏ 
حدثت آخر؟". 

تيم فيريس: هنا تأتي عبارة "لا يتمسك بها أصحابها". 

يرفض wol‏ ين جمصيع أنهاء العالم التخلي عن 
معتقى cppils‏ ولكن__ك ستکون بحاجة لأن تتك يف مع 
المعلومات الج_ديدة التي تص_لك. وسبيقاتلك الكث_ير من أصدقائي 
المذكورين في هذا الكتاب حتى الموت من أجل إثبات وجهة نظرهم في 
موضوع ماء الأمر الذي قد يثير العصبية خلال اجتماع على العشاء» ولكن 
بمحرد أن نخرج بمعلومات أفضل أو بحجة S99‏ سيتراجعون على الفور 
ويفولوث لك أمرًا على Sle‏ "أنت.فعحق تماما لمر أفكر في:هذا الأمر هن قل 


قاعدتان لتعيش وفقًا لهما 


Lul‏ ومارك مين IOS‏ المعجب.ين بالس.يرة cll‏ الخاصة ب ستيف 
مارتن» المنشورة تحت عنوان Born Standing up: A Comic's Life‏ :ذكر مارك 
بعض المقتطفات من تلك السيرة الذاتية قائلا: 

"يق_وك سبتيف إن مفت_اح cal‏ هو: "كن بارعا ل_درجة لا يمكن لأحد 
ان يتجاهلك "bee‏ : : 1 

تيم فيريس: مارك يؤمن بمقولة إرشادية اخرى: "على الأذكياء أن يصنعوا 
الاشياء". 

يقول مارك: "إن كنت تؤمن بهذين المبدأين -فسيكونان طريقة جيدة للغاية 
لامتلاك توجه جيد". 


كيف يبدو يومك المتالي؟ 


"يوي المث الي مكون مين عش.ر س اعات مين شرب الق هوة وأربع 


ساعات من شرب المشروبات الأخرى؛ حيث إن هذه الطريقة تحقق التوازن 
الذي أرجوه". 

تيم فيريس: قيلت هذه العبارة على سبيل المزاح» لكن من المدهش أن 
هذه الطريقة تشبه طريقتي في أثناء الأوقات العص_يبة؛ ح-يث إن "وص_فة 
س_يليكون ف_الي" المفض.لة في الأوقات المتأخرة من الليل وللمساعدة 
على تلبية المواعيد النهائية في الكتابة هي شرب مزيج من شاي أعشاب 
كروز دي مالتا وكوبين أو تلاتة من مشروب مالبيك o>‏ ولكن لا تك ون 
ممزوجة معاء بل الكوب تلو EV‏ 

Luis‏ أواص-ل ارتشاف الشاي على مدار ساعات بواسطة شفاطة: ثم آخذ 
رشفة سريعة من مشروب مالبيك sao‏ كل تفن أواعشردقنائق: 
dees‏ مسن cr tac‏ تنكس دن thes eas‏ بعدة الح العالت: 


لا تبالغ في تقدير قيمة الآخرين 


"ادخل في عقول الأشخاص الذين كانوا يحققون الكثير في الماضي وتعرف 
على حقيقتهم. وستدرك انهم لا يختلفون [Das clic‏ 
ففي بداياتهمء كانوا يشبهونك تماماء لذاء لا tog‏ ما يمنعنا من تحقيق نفس 
الذي حققوه". _ 
تيم فيريس: قرا كل من كريسء وبريان تشيسكيء المدير التنفيذي لشركة 
إير بي إن بي. سيرة Clg‏ ديزني الذاتية من تاليف نيل جابلر وينصحان بهاء 
كما اقتبس مارك إحدى مقولات ستيف جوبز خلال حديثناء والتي وضعتها 
كاملة في الأس_فلء Slo‏ سجل-ت خ_لال مقابل-ة قي عام 1990 
اجرتها جمعية سانتا كلارا فالي التاريخية عندما كان جوبز لا يزال في شركة 
"يمك_ن أن تك_ون الحياة أكث ر loal‏ بمج رد أن تكتش_ف حقيقة 
واحدة بسيطة» ألا وهي أن كل ما يحيط بك ويطلق عليه اسم "الحياة". قد 
ALLO‏ أشخاص لا يفوقونك ذكاء , ويمكنك تغييرة والتأثير فيه وأن تصنع أشياءك 
التي يمكن للآخرين استخدامها. 
وبمجرد ان تدرك SUS‏ لن تعود كما كنت في السابق". 


ادرس المتناقضات 


إلى wle‏ دراس_ة وض_عه ف_ي الاسنتثمارات التكنولوجيرية 
والمبكرة» ي_درس مارك أي ضًا تقييم_ات المس_تثمرين طب قا للطرف 
المناقض تماما من المقیاس» على غرار وارن بافيت وسيث كلارمان. 

ولا يعني هذا أنهما يستثمران في نوعية الشركات نفسهاء إلا أن EAEN.‏ 
عملهما يقوم على المبادئ نفسها. 

تيم [مازحا]: "إنك لن تضع استثماراتك في شركة سيز كاندي (إحدى شركات 
استتمارات بافيت), اليس كذلك؟". 

مارك: "بلىء بالطبع. l‏ 

كاندي؛ ارغب في البحث عن شركة الحلوى الخارقة العلمية الجديدة التي 
ستخرجها من المنافسةء ونحن مبرمجون على النقيض من هذه الفكرة 
تماما. وعلى نحو اساسيء غيرنا يعمل ضد sual‏ اما نحن فنعمل مع 
التغيير. وعندما يخطئء. فإن هذا سيعود إلى أن أمرًا ما تغير ولم يكن في 
حسبانه. وعندما نخطئ نحنء. فان هذا بسبب شيء ما لم يتغير ولم نعتقد 
أنه 

soa Vs‏ أن نكون أكثر اختلاقا نحو هذه ää hll‏ إلا أن ما تتشاركه 
المدرستان هو التوجه نحو التفكير الأصيل في الق_درة على رؤي-ة الأمور 
كما يفت_رض. a-o‏ أن تكون وعلى النقيض مما Ugis‏ الجميع pic‏ أو 
كيف يعتقدون أنه من المفترض أن تكون". 


قصيرة وجميلة 


تتبعت مارك على تويتر قبل أن ألتقيه بفترة» وفيما يلي بعض تغريداته التي 
تتعلق بالأفكار السابقة: "دفي حو ألا أفش_ل ae, a‏ ب_ل أن 
أنهح s_ Je‏ الأميد الطويلء وكلاهما أمر مختلف تماما". 

من اجل القيام بعمل أصلي: لا يجب بالضرورة Ul‏ تعرف أمرًا لا يعرفه Ie‏ 
لكن من الضروري أن تؤمن بأمر ما لا يؤمن به الكثيرون". 

"لق_د SL iol‏ آن_دي جروف الإجاب_ة: LeU‏ نظام قي_اس نظام قياس 

مزدوج يقيس العواقب السلبية للنظام الأول". 
"أرني شركة كبرى ذات وضع كبير في مجالها تفشل في التكيف مع التغييرء 
وسأريك كبار المديرين التنفيذيين الذي يحصلون على أموال طائلة مقابل 
تحقيق الأهداف السنوية وربع السنوية". 
"يعاني JS‏ ملياردير المشكلة نفسها: لا يقول لهم احد ممن يح يطون 
بهم: Map"‏ تلك الفك_رة الغبي-ة التي طرحت_ها شديدة الغباء 


i 8 1 at | 1 IL 
""خسير المس_تتمرون أموالا في محاوللة توقع الإص_لاحات اكثر من‎ 
قاموا بالإصلاحات بانفسهم".‎ buc التي خسروها‎ 


ارنولد شوارزنيجر 


أرنول د Uy‏ وارزنيجر (فيس بوك @ARNOLD‏ :» تويت ر 
uwla‏ سستجرام @SCHWARZENEGGER‏ :« وموقع ò‏ 
الإلكتروني SCHWARZENEGGER.COM‏ :) 


ولد في مدينة تال في النمسا عام ۱۹5۷ء وعندما بلغ العشرين من عمره كان 
دا سيط علي رياه كمالك الا خافن وكات cae Sal‏ فى العسالم 

یحص ل عل_ی لقب مس تر يون_يفرس. 

ومع وضعه هول_يوود نص ب عيني_ة؛ هاجر إلى امريك_ا في عام 


3۹1۸ > وواص_ك حص_د البطولات بغ وزه بخمسة ألق_اب مس تر 
يونيفرس وسبعة ألقاب مستر أولمبيا قبل أن يعتزل رياضة كمال الأجس‌ام 
ویتف رع J- sio‏ 
وقد اقتح-م نش وار تر الذي عمل تحت اسم أرنولد سترونج في عمله 
الأول في التمثيل - عالم التمثيل بقوة في عام ۱۹۸۲ عندما غرض له alò‏ 
Conan the Barbarian .‏ 
وحتى dia Lids‏ وصل إجمالي إيرادات أفلامه علي مستوى العالم إلى ¥ 
مليارات دولار. وخدم شعب ولاية aes a‏ اصبح حاكم الولاية الثامن 
والثلاثين في الفترة ما بين ۲٠٠۲‏ إلى ٠‏ 
ويشتهر ش_وارزنيجر oul‏ وضع a‏ 1 -اليفورنيا فقي مكان_ة رائك_دة 
Colle‏ فدي مح الات الظاقة المتح_ذدة ومكافحة oly gill‏ المناخية lossy‏ 
سن قانون حول ظاهرة الاحترار العالمي في عام + Y+‏ وكان الحاكم الأول 
فتذ عقد كامل من الزمان الذى يعيب اء البنية التحفية المنفالكة لولاية 
كاليفورنيا عبر خطته للنمو الإستراتيجي, كما أجرى عدة إصلاحات 
سر لياسية حيوي ة اوقف عت الممارس ات العتيق ة لتقس يم 
الأصوات عبر إنشاء لجنة إعادة تقسيم المناطق الانتخابية وقرب القادة 
lal‏ سر مهن الؤلابة تعدو انرما ظام اذل ف 
يعمل شوارزنيجر OV!‏ رئيسًا لبرنامج النجوم لفترة ما بعد المدرسة؛ وهو 
cabs‏ قوفي لاط ما ses‏ المدريينة :كما poles‏ تفيل اة عو كنيز 
معهد شوارزنيجر للجامعات والمدارس للس_ياسة المحلية 
والعالمية. والذي ي_هدف لتوس.ءعة رؤيت.ه ع-ن Lp Slsel‏ بعد 
الانتخاب» حجيث يق دم الق_ادة الش_عوب على الأحزاب الس_ياسية, 
ويعمل_ون Jogi le_p‏ لأفضل الأفكار والحلول التي تفيد الشعوب التي 


يخدمونها 
خلف الكوالينتن 


٠‏ أرنولد من هواة الشطرنج ويمارسه Gog‏ حيث يواجه منافس-_ين متع_ددين 
ويحتف_ظ بس_جل نت_ائج س_نوي. i‏ 

وقي نهاية lgl‏ يقومون بحس_اب نتائجهم على مِدار الاق 
المباريات. من بين افلامه الوتائقية المفضلة فيلم Brooklyn Castle‏ . الذي 
يدور حول ممارسة الشطرنج في المدارس المحلية في المدن. 


٠‏ عندما التقيت أرنولد للمرة الأولي وجلسنا معًا إلى طاولة مطبخه» لم 
أكن أعل_م كيف ألقب.ه وب-دأت أس أله عن ذلك متوترّاء فرد Sale‏ قائلا: 
"تمكتك أن cna‏ ياي لقنا دة توك أت تدعؤتي بالكاكمر او ستسترك أذ 


٠‏ استخدمت جهاز تسجيل من طراز 6 Zoom‏ من أجل التس جيل 
الص وتي الأول_يء Sug‏ كنت أحتف_ظ بجهاز تسجيل احتياطي آخر 
ja(Zoom H4n)‏ ع أجل لقائنا الأول. 
وسألني أرنولد: "ما الغرض من هذا "Sel‏ فأجبته: "جهاز احتي اطي 
في حال o‏ خل ل في الجهاز الأول". 
فطرق جبهته ونظر إلى أعضاء فريقه الذين كانوا يجلسون في أنحاء 
الغرفة. 
لق د ترك الج هاز الاحتي_اطي انطب_اعا جي دا OM‏ 
تلقى كال فوسمان الرد نفسه من ريتشارد برانسون» حيث إن الشخص كثير 
الانشغال لا يرغب في ضياع ساعة او GW‏ ساعات في sl‏ صحفي لن 


"لم أذهب للتنافسء بل ذهبت للفوز". 


أخرجت صورة ل- أرنولد عندما كان في التاسعة عشرة من عمره» قبل أن jody‏ 
ببطولته الكبوى gl‏ مباشرة مسر ا وزونا ee‏ 

وسألته: aa"‏ كانت aa!‏ بادية على وجهك على العك_<س مين 
منافس_يك. 

"SS gl dL Lol us| من‎ 

أجابني Ws‏ "ثقتي نابعة من رؤيتي... 

أنا أؤمن بشدة بأنه إن كنت تمتلك رؤية واضحة للمكانة التي ترغب 
في الوصول إليهاء فسيصبح كل شيء آخر سهلا. 

ولأنك تعلم دائما لماذا تنت_درب ue‏ س_اعات يومياء فس تعلم دائ_ما 
lilo‏ ت_دفع نفسك لأقصى حدودك وتتخطى حاجز الألمء ولماذا عليك أن 
تأكل uol‏ وأن تعاني أكثرء وأن تكون أكثر انضباطا.. 

شعرت بأني قادر على الفوز بالبطولة, فقد كان هذا هدفي للمشاركة فيها. 
لم اذهب للتنافس « بل ذهبت للفوز " 


البناء الأوروبي بالقرميد 


في عام ١۱۹۷ء Luau!‏ أرنول-د ش_ركة shen‏ بالقرمي_د بمشاركة صديقه 
المقرب فرانكو كولومبوء بطل رفع JYI‏ والملاكمة وكمال الأجسام الإيطالي 
الذي كان يعيش في ألمانيا. 


وقي ذلك الوقت» كان أي ش_يء "وروپ ى" يعتبر Goi‏ وك_ان 
الجميع يعتقد انه افضل (مثل هوس التدليك السويدي). IU‏ وضعا إعلاناتهما 
عن الشركة في جريدة إل إيه تايمز تقول: "خبراء وعمال sly‏ ورخام اوروبيون. 
نعمل في بناء المداخن والمدافئ على النظام الأوروبي". 

"كان ف_رانكو يلعب دور الرج_ل القاس_ي» وكنن.ت الع-ب دور الرجل الطيب. 
كنا نذهب إلى منزل شخص ما فيقول لنا: "انظرا إلى فنائي 01 99.0 إنه 
خرب. هل يمكنكما بناء فناء جدید Diy SS "Tyo‏ اق_ول: "نعم" 
دسم كرها Aig yt gu‏ ر by‏ اله انهو ولكرنية مدر 
بالس_نتيمترات: pg‏ يكن احد في تلك الفترة يفهم كيفية القياس 

كنت اقيس المساحة تم اقول: "اربعة امتار و۸۲ سنتيمترا". ولم يكن احد 
يفهم ما نقول. i‏ 
كنا نكتب الدولارات والكميات والسنتيمترات والأمتار المربعة» ثم كنت أعود 
للرجل وأقول ل_ه: "التكلف_ة o‏ آلاف دولار". 

فتظهر الص_دمة على وجهه: فيقول: "0 BVI‏ دولار؟ هذا كثير". 
فكنت اقول: "وماذا كنت تتوقع؟". 

a يقول: "كنت اتوقع الفين او ثلاثة".‎ ISS 

فاقول: "دعني اتحدث مع شريكي.ء فهو الخبير (LD‏ ويمكنني ان اقل_ل 
التكلف_ة معه قلي لا من أجل_ك. 

دعني .أس_تميله إلى تخفيض السعر". 

ثم كنت أتوجه إلى فرانكو ونبدأ التحدث wie‏ الألماني_ة [المحت_وى 
بالألمانية]!!!› ويس.تمر الح-ديثء. وك_ان ف رانكو Gay‏ رخ في باللغة 
الإيطالية» ثم ي هدا فج-أة. واعود Je‏ وأق وك: "أوة... 

(Gy‏ إليك النتيجة. 

لق د وص لت ogo‏ إلى ۲۸۰۰ دولار. 

"Slo يناس_بك‎ JLo 

U الرجل: "شكرًا جزيلا‎ Jois 

أعتقد أنك رجل رائع". وكذا وكذا وكذاء وكل هذا الهراء... 

فكنت أقول: "أعطنا نصف المبلغ UNI‏ مق_دمًا لد هب ونش_تري 
الإس_منت والقرمي_د وك_ل مرا نحتاج إليه وسنبدأ العمل يوم الاثنين 
"osl‏ 

فيشعر الرجل بسعادة شديدة:؛ ويعطينا المال على الفور» فنذهب من فورنا 
إلى المصرق ونصرف الشيك ونتاكد من دخول المال إلى حس_ابنا 

Yao)!‏ )1.99 ثت_م GAS‏ على الف.ور shuid‏ الإلس_منت والعرب_ة 
الي دوية وجم_يع المواد التي نحت_اج إلي-ها ونب دا العمل. 
وعملنا طوال عامين كاملين على هذا المنوال بنجاح تام" 


تيم فيريس: من الشيق للغاية الاستماع إلى "المحتوى بالألمانية", فلم 
يبسمع أحد من ٠ «hö‏ ومن بينهم ul‏ أرنولد وهو Dx‏ بلغته الألمانية pv‏ 
ناهيك عن الشتائم باللغة الألمانية. إنها رائعة! ويمكنك أن تسمعها في 
الحلقة الكاملة على موقع fourhourworkweek .com/Arnold"‏ " 


هل أذيت ركبتك؟" وغيرها من أساليب الحرب النفسية 


قن ble‏ افيف Jol gS] uadlgall obs Lebel sou]‏ 
لمنافسيّ أمورًا على غرار]: "دعني أسألك عن أمر lo‏ هل تعاني أي_ة 
إصابات في الركبءة أو شيًا من هذا SL sail‏ 
فك انوا ينظرون إليّ ويق_ولون: "لاء لم تس_أل؟ لا أع_اني إصابات 
في الركبة... . 
إن ركبتي في أفضل حال. 
لم تسأل عن هذا؟". 
فكنت أقول: "حستاء OY‏ عضلات فخذيك تبدو نحيل-ة بالنس_بة S-J‏ 
واعتقندت أن ك لا تس be‏ أن vlad yall qu, oa‏ أوريما كنت aly‏ 
مشكلة في مد ساقك". 
ثم كنت أراق_ب ذل_ك المن_افس طوال ساعتين ك.املتين وهو 
en‏ یی ضركالة: Bul Caled‏ عرق Co ig‏ اما وال ا SEN‏ 
فخذيه.. 
إن esill Lia plol Sled yulill‏ من الإششراتيحتاتة التفيسية ون هة 
عندما نكون في منافسة, فإننا نستخدم جميع هذه الطرق. قد تسال الناس 
lac‏ إذا كانوا يعانون خطبًا lo‏ أو تقول لهم إنهم يبدون أكثر ao‏ أو تسألهم: 
"هل تناولتم أية أطعمة مالحة مؤخرًا؟ لأنه يبدو أن أحسادكم تكتفظ زالماء 
ولا تبدون ممشوقي القوام lolio‏ كنتم منذ أسبوع أو 0958 
وتؤثر هذه الكلمات على الناس بطرق لا تُصدق". 


كبحم أرتولة فلاب الذولازات فل aan‏ نما تهات" 


"[في البداية]ء لم أكن أعتمد على مهنة التمثيل لأجني قوت «Spgs‏ وك_ان 
هذا مدقى: SUV‏ رادت على مبدار سننوات أولئتك الأش_خاص 
ال ذين يت_دربون SD‏ ص_الات الألع اب الرياضية ويتلقون دروسا في 
التمثيل ويشعرون بالكثير من الضعف لأنهم لا يملكون أية أموال؛ وكانوا يُجبرون 
علي قبول أية عروض تقدم لهم i>‏ يجنوا قوت يومهم. 

لم OSI‏ أرغب في ان اوضع في هذا الموقف. 

وشغرت بأني لو تض رفت Seg‏ قبي مجال ol L jell‏ واخخرت الال 


المع نميه ي اماك ل عام ولغوا لا وف 

دوراتي عبر البريد» فسيمكنني جمع قدر من الم_ال يكف_ي Syne sla‏ 

س_كني. 

ولاحظت خ_لال cline quill dude‏ أن مع-دلات التض_خم ك.انت عالي.ة 

للغاينة Oly‏ استثمارًا Jie‏ هذا لن شق له غبار 

وكانت أسعار المباني التي اشتريتها بمبلغ 0٠٠‏ ألف دولار ترتفع لتصل إلى 
A-‏ الف Mos‏ فى خلال ole‏ واحت ولم E GST‏ فى را الميقى من calle‏ 

الخاض إلا قد : Vos call ٠‏ فقط معدا Ext)‏ نكل إلى 2٠٠١‏ فن مالي 

وكنت اطور مباني وأبيعها بسرعة تم احرف المزيد من المباني السكيية 

والتجارية في الشبارع الرئينتي في نانثا LMS‏ وغيرهاء 

لقد استفدت من [عقد ذهب ي] وم ae‏ 0 قب_ل حتف إن 

أبداأ مس_يرتي المهنية في عالم الترفيه والتمثيلء slg‏ بدأت بعد عرض 

Conan the Barbarian فيلم"."‎ 

نيم فترييس :رن كرتي بهذا Wigs Vlas‏ الهاو رة لمل Sect‏ لى ك 

التفاوض: "في المفاوضات. من لا pips‏ كثيرًا يفكوز". 

كان sdy‏ قادرا على رف_ض الأدوار الس_ينمائية الضعيفة لأنه كان 

يمتلك أموالًا كافية من مجال العقارات. 

Leads‏ تعلق الامو انت کات :ولد بصع الأقلام أو توو طلا وة 

يستثمر فيهاء وتعامل مع احتمالية تدهور مس_يرته الس_ينمائية عبر 

woul‏ تقار شود اسان ف العقارات. 

ولقد عملت وفق الطريقة ذاتها حتى Logs‏ هذا مركرًا على جانبي المقياس: 

المراخل الأولئ من الشبركات التكدولوحية AGLI!‏ رشديدة (Lai!‏ والفقارات 

العى كنت محطوظا بافتلاكها .وان استمد هذا طوال حياتى: 


لا Mul gas‏ لاختبارات أداء -امتلك أسلوبك المميز أو أنشئه 


J"‏ م أخض_ع مطل_قا لاختب_ارات أداء مطل_قا. ولم أك_ن على 
الس ”عاد مطل نا لو يلد اوا لن لوا ا 


الهيئة. لذا كانت فكرتي دومًا 15.0 س.يبدو gowl‏ متشابهين, 
وستيحاوك الجميع أت بيكوتوا الرخل الأشتقدفي كب اليفوزنيا والذهات 
إلى 40 OWI‏ العم_ل في هول_يوود وليبدوا رياضيين ووسماء وكل هذا. 
كيف يمكنني أن أصنع لنفسي Goll‏ اتميز به وحدي؟ ... 

بالطبع؛ كان المحبطون حاضرين وق_الوا ل_ي: حسنتاء أتعل_م أن زم_ن 
[لاعب_ي كمال الأجسام] قد ولى. 

كان هذا منذ ۲۰ عاما مضت. 


إنك ضخم الجن ة للغاية» ولس ت وس_ يما على «SV_bVI‏ 
ومفت_ول العض_لات بص_ورة مب_الغ فيها. 

لن تتمك_ن مين العمل ف_ي السينما على الإطلاق... 

هذا ما قاله لي منتجو هوليوود في البداية؛ وكان هذا أيضًا ما قاله الوكلاء 
ومديرو الأعمال: eal"‏ في انك ستنجح... 

إن الممثلين الناجحين في الوقت الخ اله دم داس تن هوفمان وآل 
باتدش ينو وودي «OVI‏ وجميع هم رجال صغار الحجم. 

إن هم رموز الرحولة المعاصرة. Lol‏ أنت» فإنك uy‏ ما يزيد على المائة 
كيلوجرام أو شيئا من هذا القبيل. 

لقد ولى هذا العصر". 

ولكني شعرت بشعور قوي وراودتني رؤيا شديدة الوضوح عن أنه سيحل وقت 
سيقدر فيه شخص ما هيئتي... 

[وفي نهاية المطاف]ء كان المع نفسه الذي قال عنه الوكلاء ومديرو 
الأعمال إنه سيكون عقبة في طريقي» هو ما ساعدني على النجاح» 
وانطلقت مسيرتي المهنية". 

تيم فيريس: كان أرنولد قادرًا علي تحويل "عيوبه" الكبرى إلى مميزات_ه 
الكبرىء وك_ان هذا sog‏ جزئ_بًا إلدى aul‏ كان Bol‏ على التأني فلم 
يكن بحاجة للتسرع ليتمكن من دفع sl— a‏ سكنه. 

وش_اركني طرق _ة مين موقع تص_وير ف_يلم Terminator‏ « حيث قال: 
"قال جيم كاميرون إنه لم يكن بمقدوره أن يصنع الفيلم لو لم يكن شوارزنیجر 
البطل؛ GY‏ الوحيد الذي كان يبدو كالالة". 


هل أكثر فيلم حقق أرباحًا لأرنولد هو... Twins‏ ؟ 


"صورت فيلم Twins‏ لأني شعرت بأني أمتلك جانبًا al‏ وإذا كان هناك 
شخص يمكنه أن يصبر osde‏ ويعمل معي بالقدر الكافي كمخرج» فسيتمكن 
من إخراج هذه الفكاهة مني". 

وكان أرنولد يحب فيلم Ghostbusters‏ ؛ li‏ بحث عن مخرجه إيفان رايتمان. 
ولأن أغلب الناس شعروا بأن قيام شوارزنيجر بدور كوميدي سيكون als‏ 
كانت هذه مفاجأة كبرى استغلوها جيدًا: l-ue"‏ في أحد المطاعم 
a‏ 449.40 وس جلناها على من_ديل ورق_ي: س_نصنع الف_يلم 
مج انا. 
لن نحص.ل على dss]‏ أجور وسنحصل على نسبة من أرباح الفيلم. 
اعطى إيفان المنديل إلى توم بولوك. الذي كان يدير شركة يونيفرسال في 
ذلك الحين. فقال توم بولوك: "هذا رائع. وسيمكننا ان نصنع الفيلم مقابل 1.0 ١‏ 


مليون دولار إن لم تحصلوا على أي ة أجور وس_تحصلون على 
äu]‏ من أرب_اح الف Lob‏ سنعطيكم نسبة ZYV‏ أو ما يناالسب داني 
[ديفيتو]ء وإيفان. ويناس_بني [لتقس_يمها فيم_ا| [Loin‏ وحس_بنا 
النس_بة (كانت اجورنا خارج ميزانية الفيلم)... 
وهكذا انتھی بنا المطاف بتقس يم الأرب_اح Load‏ بينن-ا. 
دعن_ي أخيعرك يدامر مع-ين, لق د جنيت أموالا من هذا الفيلم أكثر من أي 
فيلم آخر عملت به في حي_اتيء ولا أزال أحص_ل على أمواك من-ة 

حت ی الآن. 
وهذا أمر gl)‏ وبعدما عرض lall‏ قال لنا توم بولوك: "كل ما يمكنني قوله 
p‏ هذا ما تسببتم فيه لي أيها الرفاق". 
ثم اس_تدار ليواج هنا وأخرج جيوب.ه وق_ال: "لق_د تس_ببتم (SB‏ 
إفلاسي". 
كان الأمر مضحكا للغاية حينما قال إنه لن يعقد مثل تلك الصفقة مرة أخرى 
أبدًا. وقد نجح الفيلم EES‏ مب_هرا. 
وك ان قد عرض قب_ل jal‏ الس-نة مباش رة واس_تمر © aa‏ خلال 
إحازات egal,‏ السنة وحتى مطلع العام الجديد وكان يحقق إيرادات يومية تبلغ 
من ۲ إلى 5 ملايين دولارء أي أنه كان سيحقق ضعفي أو ثلاثة أضعاف هذا 
المبلغ لوعٌرض في العصر الحالي. 
وكانت أرباحه ضخمة ووصلت إلى Ugo ١١59‏ دولار في أمريكا وحدهاء وأعتقد 
أنه حقق أرباحًا عالمية وصلت إلى ۲۹۹ مليون دولار أو شيئا من هذا القبيل". 
تيم فيريس: ذكرتني هذه الصفقة بالصفقة التي عرضها جورج لوكاس من 
اجل إنتاج فيلم Star Wars‏ « حين قالت شركة TY!‏ في النهاية: ال نعم 
بالطبع» لا باس. يمكنك الحص_ول se‏ اللع-ب". وك_ان هذا lhs‏ كل_ف 
الشركة ع-دة مليارات من الدولارات» ومنح لوكاس تمويلا لا نهائيا مدى الحياة 
(يقدر بحوالي A‏ مليارات دولار + اللعب التي لا تزال تباع حتى وقتنا (lið‏ 
وعندما تحاول إبرام صفقةء اسأل نفسك: هل يمكنني المتاجرة على المدى 
القصيرء pl‏ هناك أرب_اح متراكمة محتمل-ة س_تستمر على Soll‏ 
الطوي_ل مرن ش أنها قل_ب الطاول_ة ea‏ على عق_ب؟ Jo‏ هناك 
ش_يءَ ق د تزداد قيمت-ه كث_يرًا في خلال o‏ أو ٠١‏ أعوام (مث_ل 

حق وق الملكي_ة الفكري_ة للكت_ب الإلكترونية من_ذ ٠١‏ س_نوات)؟ Jo‏ 
هناك حقوق ملكية أو خيارات يمكنني "صنعها" والاحتفاظ ب_ها؟ إن تمكن_ت 
من اس_تغلالك الجوانب الس_لبية (الوقت Jll E‏ وغيرها)ء 
وامتلك_ت dg]‏ ف_احتفظ ب_الأجزاء التي لا يريدها أحد لنفسك. 
إنك لن تحتاج إلا إلى شيء واحد رابح. 


هل تتأمل لعام وتجني الفوائد طوال حياتك؟ 


bue‏ قاربت مسيرة أرنولد السينمائية على نهايتهاء كانت أمامه الكثير من 

الفرص والخيارات الأخرى. 

وللمرة الأولى في حياته شعر بالقلق والتوتر بسبب الضغوط التي تراكمت 

عليه للمرة الاولى على الإطلاق. , 

وبمحض المصادفة. التقى Lol aleo‏ فائق على الشاطئ. 

"قال لي: يا Jy‏ هذا أمر معتادء pol.‏ معتاد تماما: يمر الكثيرون بهذه الحالة؛ 

ligo‏ السبب يلجأ الناس إلى oll‏ الفائق ليتمكنوا من التعامل مع 

مشكلاتهم" 

وكان ČL ii‏ في إقناع الآخرين بأهمية liag «Loli!‏ لأنه لم يقل ai]‏ الحل 

الوحيد. بل قال إنه حل من بين حلول أخرى". | 

وشجع الرجل ارنولد على الذهاب 3 ويست وود في لوس انجلوس ليحضر 

درسا عن oll‏ يوم الخميس التالي 

"ذهبت إلى هناك وحضرت الدرس» وعدت إلى منزلي بعد هذا وحربت التأمل. 

وقلت لنفسي: "علي أن حر 

نات امارشن Jbl‏ لعشرين دقيقة في الصباح وعشرين دقيقة أخرى في 

المساء. ويمكنني أن أؤكد أنه في خلال أستبوعين أو تلاتة وصلت إلى 

المرحلة التي مكنتني من الانفصال عن ذهن_ي تماما والبق_اء Sde‏ 

د-_ذا الوض. ع والإبقاء على هذا التواصل gad‏ لحظات وتنشيط الذهن 

وتعلم كيفية التركيز أكثر والهدوء. 

ولقد شعرت بالتاثير على الفورء وبدأت jal‏ بالهدوء في مواجهة جميع 

التحديات التي تعترض طريقي. 

وواصلت ممارسة Joli‏ لعام كامل» وحينها شعرت بأني أريد أن أقول: "أعتقد 

أني أصبحت بارعا في الأمر وأني لم اعد اشعر بانني مثقل بالأعباء". 
"حتى Log‏ هذا . مازلت أحنى ثمار التأمل لأني لا أخلط بين الأمور 

واجمعها معا لتبدو امامي كمشكلة واحدة كبيرة. 

حيث إني أتناول كل iw‏ على ð>‏ وعندما أبدأ بقراءة سيناريو فيلم Wyre‏ 

ففي هذا الوفت من اليوم الذي أقرأ فيه السيناريوء لا أدع أي شيء يتداخل 

مع ما أفعله, وأركز بالكامل على القراءة. 

والأمر الآخر الذي تعلمته هو أن هناك الكث_ير ين أنواع الت أمل في 

الع-الم. 

ومثلما يح_دث عن دما أدرس أو أعمل بجد شديدء alba Cas‏ من الامز 

القذر الا كبر ون الت كيو کوک p25! Ol‏ 9 راء و الشوننارية (SiS‏ 

خلال ZO‏ دقيقة وربما ساعة واحدة. 1 

"كما اكتشفت أيضًا أنه يمكنني استخدام التمارين الرياضية كنوع من التأمل 


لأني أركز كثيرًا على العضلة التي أقويهاء وأركز ذهني بالكامل على العضلة 
ذات الرأسين عندما أقوم بقبضها. 

وأركز بالكامل على عضلات الصدر عندما أمارس تمارين الضغط. 

وأستفرق بالكامل في ulol‏ ويبدو الأمر وك انك أدخ_ل قي نوع من 
الت أمل لأنك لا تمتلك الفرصة للتفكير في أي شيء آخر أو التركيز عليه 
في ذلك الوقت". 


©" كلمة "نااحح‎ gow) من الذي يقفز إلى ذهنك عندما‎ ٠ 


ذكر أرنول_د عدة أش_خاص Up‏ بين-هم وارن ب-افيت؛ إيل_ون 

ماس كء نيلس د عون مان_ديلا. محمد علي إلا انه تح_دث 
باستطراد عن الشخص الذي ذكره في النهاية؛ فقال: "سينسياتوس » وكان 
أحد أباطرة الرومان « والذي سُميت ولاية سينسيناتي الأمريكية Cou‏ به لأنه 
كان أحد الرموز الكبرى التي أثرت في حياة جورج واشنطن. 

لقد كان مثالا Gih‏ للنجاح عندما طُلب ain‏ على استحياء أن یتولی plo;‏ 
السلطة Fable rwol‏ وساعد cleats bl cal‏ البقاء؛ ls OV‏ كانت 
عرض ة sluit‏ بس_بب جمريع الحروب والمع.ارك التي كانت تواجهها. 

Jaa وكات اقل للتحدى:‎ bes سيستم انوس يعمل فارعا وکات کل‎ ols 
على روما وسيطر عل ى الجيش وانتص_ر ف_ي الحروب,‎ 

وبعد ان انتص_ر في الحروب» شعر GL‏ قد pil‏ مهمته» وطلب dio‏ 
الاستمرار في تولي uu all‏ ولكنه تنتحى sleg uc‏ للزراعة. 

وهو لم يفعل هذا الأمر مرة واح--دة فحس_ب» بل مرتين. فعن_دما ح_اول 
الأعداء الإطاح_ة بالإمبراطورية مين ال_داخلء bb‏ من-ه العودة, فعاد 
Jeil‏ وتمكن من إعادة الأمور إلى نصابها باستخدام مهاراته القيادية 
الرائعة. 

وكان يمتلك سمة قيادة رائعة تمكنه من جمع الناس معا ونبذ الفرقة. 

ومن جديد» تخلى عن العرش وعاد للزراعة". 


ديريك سيفرز 


ديريك سيفرز (حسابه على تويتر/فيس بوك @SIVERS‏ :وموقعه 
الإلكت روني SIVERS.ORG‏ :( 


sal‏ أكثر البش_ر المفضلين بالنسبة ليء ودائمًا ما Lull‏ إليه من أجل 
الحصول على النصح. ويمكنك أن تعده ملك المبرمجين الفلاسفة. ومعلما 
«Mass‏ ومهرجًا يبعث على السرور. ‏ _ 

وكان يعمل في الأساس عازفا موسيقيا محترقا E pog‏ في السيرك (وعمل 
قي الم هنة الأخيرة لكي يح_دث ت وازتا مع ش_خصيته 
الانطوائية بطبيعتها): وأا ديريك شركة سي دي بيبي في عام VAAN‏ 
والتي أصبحت أكثر شركات الصوتيات المستقلة مبيعا عبر شبكة الإنترنت في 
العالم» حيث وصلت إيراداتها إلى ٠٠١‏ مليون دولار مقابل بيع أعمال ١6١‏ ألف 
موسيقي. 

في AR *A ple‏ باع ديريك شركة سي دي بيبي مقابل Ug— bo YY‏ دولار 
وتبرع ب_المبلغ ب_الكامل إلى ص_ندوق SpE‏ موجه لتعل_يم 
الموس_يقي. 

ويع_د ديريك Vip‏ المتح_دتين الدائمين في مؤتم_رات التكنولوحي ا 
والترفي-ه والتص-ميم )4( حيث يحضر خطاباته ما يزيد على الخمسة 

إلى جانب نشره LLS TY‏ عبر شركته وود zl‏ الف كتاب1املآ Anything‏ 
«Want‏ والذي يشمل مجموعة من الدروس الحياتية القصيرة والذي قرأته 
عشر مرات على الأقل حتى الآن» ومازلت أمتلك نسخة قديمة aio‏ تحمل 
جميع التحديدات والملاحظات. 


كلف الكوالسين 


٠‏ قرا ديريك وراجع وقيم ورتب اكثر من ۲۰۰ كتاب على موقعه 

. sivers.org/booksوالتي‏ يتم ترتيبها Gila‏ من الأفضل إلى الأسوأ. وهو من 
أكبر المفحيين يكل sl pins aay‏ رتك ؤازن Glo‏ ی ک ioe‏ 
كما ps9‏ لي كت اب Seeking Wisdom: From Darwin to Munger‏ « من 
تاليف alte ju‏ 


٠‏ قرأ كتاب Awaken the Giant Within‏ « من تأليف توني روب_نز عن_دما كان 
في الثامن-ة عش رة Up‏ عمره وغ-ير مين b>‏ بالكامل. 


٠لقد‏ نشرت المنشور التالي عندما كنت أكتب هذا الفصل على موقع 

فيسبوك: "قد احتاج إلى كتابة إصدار Yl‏ من كت_ابي الق-ادم اك رس 

فيه ب-_الكامل لقن_ابل ديريك س_يفرز المعرفية المدوية 

إنها فائقة الروععة ومرن الص_عب اختصارها". 

وكان أفضل تعليق على هذا المنشور بواسطة كيفن af‏ الذي كتب: "ضع 

رابطا يصلنا بالمدونة الصوتية ودعنا نستمع إليها. 

إنها لا تزيد على الساعتين ولكنها ستغير حياة الجم_يع. sol]‏ يا 

S90) spas‏ وديري_ك.» حولتم_اني من موظف خدمة عملاء إلى رجل أعمال 

حر غير مقيد بمكان مح_دد وامتلك_ت قدرة أكبر على التف_اوض 
oS [Lo] + 45] s_éslgallg sl olan‏ اتیل LS‏ 

علمتم_اني قيمة "القناعة" والرضا والتقدير» وكذلك الإنجاز". 

لقد أسعدت تلك الكلم_ات أس_بوعي ب_الكاملء وأرجو أن يح_دث مث_ل 

" fourhourworkweek.com/derek ذلك"‎ 


لو كان الحصول على [المزيد] من المعلومات هو الحلء لأصبحنا 
حميعا مليارديرات نمتلك عضلات بطن مثالية". 

تيم فيريس: ليس المهم ما تعرفه» بل ما تفعله دائمًا بمعرفتك (انظر توني 
روبنز). 

"كيف يمكنك الازدهار في المستقبل المجهول؟ تخير الخطة ذات 
الخيارات الأكثر. أفضل خطة هي التي تسمح لك بتغيير خطتك". 
تيم فيريس: هذه واحدة من "إرشادات" ديريك» والتي تعد قواعد من سطر 
واحد من أجل تغيير الحياة. والتي استقاها من مئ_ات الكت._ب التي 
قراه.ا وعق.ود dab‏ من ال-دروس المس_تفادة. 

وهن اك قواعد أخرى مين بينها "كن ب_اهظ الثمن" (انظر مارك 
أندريسين). و"توقع الكوارث" (انظر توني Guas‏ و"امتلك أقل القليل" (انظر 
جايسون نيمرء: و كيفن كيلي). 


٠‏ من الذي يتبادر إلى ذهنك عندما gow‏ كلمة "ناحح "؟ 
"لن تكون الإجابة الأولى عن أي سؤال مرحة لأنها عادة ما تكون تلقائية. 
ما أول لوحة تتبادرٍ الى ذهنك؟ iallgall‏ |. 


"هذا هو موضوع jive a and Slow ae‏ من تاليف دانييل كاهنمان. 


هناك التفكير الفوريء غير الواعيء الآليء ثم هناك التفكير البطيءء الواعي, 
العقلانيء المتأني. 

Lily‏ أفكر دوما بالتفكير sisal‏ وأمنع ردودي الآلية فيما يتعلق بأمور حياتي 
وأفكر ببطء في ردود متأنية أكثر بدلا منها. 

Lol‏ بالنس_بة للأمور الحياتي_ة عن_دما تك ون ال_ردود الآلية مفيدةء 
فيمكنني ان اخرج بردود جديدة واعية. 

"ماذا لو سألتني: عندما تفكر في كلمة "ناحح". من ثالث شخص 
يتبادر إلى ذهنك؟ ولماذا يعتبر أكثر نجاحا من الشحص الأول الذي 
يتبادر إلى ذهنك؟ في هذه الحالة سيكون الأول هو ريتشارد برانسون لأنه 
شخص منهجي» ويش_به oaks‏ بالنس_بة لي نجاح de‏ المون_اليزا . 
وف_ي الواقع» قد تكون cul‏ الشخص «sll‏ ولكن Les‏ نتحدث عن [So‏ 
فقي 99 لاحق. 

Lol‏ إج-ابتي الثالث.ة والحقيقية» وبعد التفكير المتأنيء فهي أننا لن يمكننا 
تحديد الشخص الناحح من دون 29,20 اهدافه. 

"ماذا لو كان هدق ريتشارد برانس.ون فدي الب-داية هو أن يعيش حياة 
هادئة. ولكنه» مثل جميع الأشخاص الجريئين» لم يتمكن من التوقف عن 
إنشاء الشركات؟ سيغير كل شيء ولن يمكننا ان oly‏ شخصا Eel‏ بعد 
"OVI‏ 

نيم قيريس: هذه عبقرية. 

يمارس ريكاردو سيملرء المدير التنفيذي والم_الك لأغلب اة 
لش aS‏ س_يمكو ب _ارتنرز البرازيلية, طرح أسئلة -V‏ "لماذا؟" تلات مرات. 
وينطبق هذا عند تس_اؤله عت دوافعه الخاص_ة أو عن_دما يفكر 
في مش روعات dp US‏ وهو نفس المنطق نفس_ه الذي يتبع-ه 


من أجل الأشخاص الناشئين قل "نعم" 


bouc‏ كان ديريك في الثامنة عشرة من عمره» كان يعيش فشي مدينة 
بوس_طنء Vig‏ يدرس قي كلية ب_يركلي للموسيقى 

"كنت اخ أعضاء فرقة قال لي عازف äl‏ الباص فيها ذات يوم في أثن.اء 
التدريب: "أتعل م يا رجل؟ لقد عرض على وكيلي للتو عملا مؤقتاء 
وسيقدم لي Vo‏ دولارًا تقريبًا مقابل العزف في برنامج كبير في فيرمونت"» ثم 
أدار عينيه مفكرًا وق_ال: Lol"‏ ل_ن أقب_ل العرضء do‏ ترغب S-O‏ 


الود r E‏ 
da eo‏ بال مال ما العمل GIS‏ الو 
نعم!"؛ لذا قبلت العرض وذهبت إلى مدينة بيرلنجتون في ولاية فيرمونت. 
"تكلفت ت_ذكرة الحافل_ة Glos‏ وع_ودة حوال_ي OA‏ دولار 5 

ووظلك: الى الفرض ge‏ ات ى تنكول نمي ورات ستو نا اة 
العرض عازقا الموسيقى. 
فعلت هذا طوال T‏ ماعات نیرا كنم US)‏ الحافلءة Resle‏ 
ل دياري» فاتصل بي الوكيل وقال لي: a"‏ لقد ابليت بلاء حستا في 
العرض...". 
وت الو مو الفرض وققيت: ا موا ةه م الق عا 
خش.بة المسرح بفض.ل هذا العرض... 

دعن ها Oy chs‏ فى فرحل مباسرة م شوتر اله ayia‏ عقف أن 
أفضل إستراتيجية هي أن "تقبل" أية عروض - كل عرض ولو بسيط؛ حيث إنك 
blocs gM‏ معنف مره 


المفوفة ter fe‏ حمق 


"كيمو pols‏ ذلك الرجل الأسود ضخم الجثة» الموسيقي الذي درس 
في كلي_ة ب_يركلي للموس_يقى وبق_ي في_ها ل_يعلم الموسيقى 
لفترة... 

كان لدروسه الفضل في أن أتخرج في الكلية في نصف المدة التي كان من 
[المفترض] أن أقضيها في الكلية. 

قال لي: "أعتقد أنه يمكنك أن تتخرج في AdS‏ ب_يركلي للموس_يقى قي 
خ_لال ul- E‏ ب دلا ميت zl‏ -0. 

Law|‏ السرعة المعياري ة tye WS gor‏ تنظم الكلية مناهجها 
الد راسية طبقا لمستوى أضعف طلابهاء . حتى لا aol plas‏ وتض _طر إلى 
لطا Suc‏ يتمك-ن الجم_يع من اللحداق بالدراس.ة. 

ولكن»ء oul‏ أذك_ى مرت ه.ذا". 


ٿث م JL‏ "أعتق_د A oul‏ أن تشتري الكتب الدراسية [ولا تحضر 
الحصص] تم تتواص_ل يع رئيس القس م لتحص ل عل ی الاختب ار 
الن.هائي وتتخرج". 


لان همان 


تود قا التصيحة ای E‏ رح هوي لعن :فيو cl‏ ی ا eo‏ مى 

درك الا تكن مات 

تيم: "وما الذي يعنيه هذا؟". 

why‏ اكا العفى Ble‏ بالكو Ghudall go‏ فى الان انه عت 

أعم ارهة والنذين بح اولوت الس ير فكع دة cil pL‏ فى الوقت-ذاتة؛ 
ولكنهم لا يحرزوت أي تقدم في أي منهاء eal‏ ك _ذلك؟ ويش عرون 

bks yio‏ لأن pJLall‏ يريدهم أن يودموا يمار add aly‏ لأنهم Usa‏ :في 
أن يسلكوا جميع المسارات: "لم علي أن أختار؟ لا GS! Islo alel‏ ولكن 

المشكلة تكمن في أنه إن فكرت على المدى القصير. تم [تتصوق [LoS‏ لو انك 

لم تفعل جميع هذه الأمور هذا الأسبوع: فلن تتحقق 

Jalo‏ هو أن تفكر على المدى الطوي_ل وأن 0 anol‏ يمكندك أن 

Ksel olcw ead آخر‎ Gol dea وات ثم‎ gas) هذه الأمور‎ vel تفع ل‎ 

WG Bol ثم‎ 

lo,‏ سمعت تلك slg aal‏ أعتقد أن اسمها 9-0 "حم ار بوري_دان", 

والتي ت_دور حول حمار يق_ف في منتصف المسافة بين كومة من 


القش ودلو من الماء. 


ويظل الحمار ينظر نحو اليسار إلى القش ونحو اليمين إلى الماء مفاضلًا 
lente‏ القن آم القاء: الفس' ام الماء؟ لكنة جح عدت all Sl‏ رار 
فيس_قط في الن-_هاية We‏ من الجوع والعطش. 

لا يستطيع الحمار التفكير في المستقبل. 

ولو أنه فعل ذلك. لذهب لشرب الماء Vof‏ ثم يذهب لتناول القش. 

"لذاء فان نصيحتي لنفسي في الثلاثين من عمري هي: لا تكن حمارا. 
يمكنك ان تفعل كل ما ترغب في aled‏ ولكنك تحتاج إلى البصيرة والصبر". 


يمكن لنماذج الأعمال أن تكون بسيطة: لست بحاجة لأن "تغير من مسارك" باستمرار 


يقص ديريك قصة النشأة الدقيقة لنموذج عمل شركة سي دي بيبي وتسعير 
"كنت أعيش في مدينة وود ستوك بولاية نيويورك في ذلك الوقتء وك_ان 
هناك متجر تس_جيلات ان_يق وص_غير ف_ي المدينة Gy‏ مؤلفات 
ET‏ 

ودخلت المتجر WIS‏ يوم وقلت: "مرحبًاء ماذا eal ul Este‏ لأبيع اسطواناتي 
TCLS‏ 

قالت صاحبة المتجر: "حستاء عليك أن تح_دد نس تعد أي ش_يء DLS‏ 
Lol‏ نحتف_ظ بأربع-ة دولارات مقابل بيع كل أسطوانة ويمكنك أن تحضر كل 
أسبوع لندفع لك الباقي"؛ لذا عدت للمنزل وكتبت على موقعي الإلكتروني 
الجديد: "عليك أن تحدد سعر أي شيء تريده. 

إننا نتحتفظ بأربعة دولارات مقابل بيع كل أسطوانة ويمكنك ان تحضر كل اسبوع 
لندفع لك الباقي". 

ثم أدركت أن الأمر استغرق مني £0 دقيقة كاملة لأضع ألبومًا la>‏ على 
الموقع؛ لأنه كان علي أن ul‏ حب غلاق pol‏ عبر الماس Č-‏ 
الض_وثئي وأع_دله ببرن_امج فوتوش_وب ثم أقص.ه: ثم Joel‏ الأخطاء 
الإملائية في سير الموسيقيين الذاتيةء وجميع هذه الأمور. 

"كنت Sal‏ في أن £0 دقيقة من وقتي تساوي YO‏ دولاراء الأمر الذي يوضح لك 
كيف كنت أقيم وقتي في تلك الفترة. 

حستا إذن. ساضع Vos Yo‏ كرسوم اشتراك في الموقع, ثم فكرت. n‏ يبدو 
أن Yo‏ دولارًا تختلف Das‏ عن Ya Yo‏ عندما يتعلق الأمر بالتكلفة. ٠‏ 

دولارات مختلفةء و١٥‏ دولارًا مختلفض _عة,. ولك نء YOg YO‏ دولارا 0 
السرقمين يحت لان المساحة نفس_ها من ال_ذهن. 

أتعل_م؟ Jeli‏ الرس وم YO‏ دولارا > ما سيسمح لي بأن أعطي أي 
شخص حسما إن طلب هذا. 


إن اتصل بي شخص ما مستاء فسآقول له: "أتعلم؟ س_أمنحك "leur‏ 
لذا أض_فت تلك الرس_وم حت ى يمكنن_ي إعطاء الناس حسماء وهو 
الأمر الذي أحبوه كثيرًا. , 

إذنء Yo‏ دولارًا رسوم اشتراكء و5 دولارات على كل أسطوانة (ELS‏ 
تم يا تيم على مدار السنوات العشر WWI‏ كان هذا كل شيء. 
كان هذا نموذحًا عمليًا SU Nols‏ أنشأته في خلال خمس دقائق 
عبر الذهاب إلى متجر تسجيلات محلي وسؤالهم عن طبيعة 
عملهم". 


عندما تحقق بعض النجاح -إن لم تكن "نعم صريحة!", "VIS‏ 


Le ole yuu‏ تخول عار ديرك oa"‏ قاعددي 38g "aLadall‏ رن نى 
على ان اذهب في "عطل_ة ب_داية ج_ديدة" yé‏ محددة المدة في 
elel‏ 
وقد تحدثت بالمزيد من التفص_يل عن 05-0 العطل_ة في ص LIA‏ 
ولكن_ي س أعرض القصة الأصلية هنا: "كان الوقت قد حان لحجز تذاكر 
الطيران» [من أجل رحلة كان قد خطط لها iio‏ فترة طويلة]ء وكنت gil‏ في 
نفسي: "أوه, أنا لا أرغب في الذهاب إلى أستراليا الآن؛ فلدي الكثير من 
المشاغل الأخرى لأهتم بها". 
وكنت أتحدث في الهاتف مع زميلتي آم روب-ارث» والت_ي كانت 
عازف_ة موس_يقى عبقرية» وكنت أشكو لها ما أشعر به. 1 
Sg‏ هي من قال لي بوضوح: "يبدو الامر» مما حكيته ليء ان قرارك ليس 
مذبذبا بين نعم Vg‏ 
إنك بحاجة إلى تبين ما إذا كنت تشعر باليقين التام ب "الموافقة" او 
AE] C |"‏ 
"ولأن أغلبنا يوافقون على الكثير من الأمور بصورة مفرطة» ومن تم ندع تلك 
الأمور التافهة تملأ حياتنا. 

شع المشكلةمن lotic ail‏ نظو ذلك jon Vl‏ المعنادة اشن gileari‏ 
نة ف انل لآ تال ال وقت :الك افي لول ها al pal‏ 
الكافي الذي تستحقه, liag‏ لأنك وافقت على الكثير من الأمور الأخرى 
التافهة ؤقير المومة: اليس كذلك؟ ويمجرة ان oly‏ بتطبيق تلك القاغدة قي 
sales‏ !| ضحت أماقف ال ری الها 


"منشغل" = Gb‏ عن السيطرة 


lotic"‏ يتواصل معي الناس في كل مرةء يقولون: plei gowl"‏ أنك شديد 
الانشغال. ". فأقول في نفسي Gls‏ "لاء لست كذلك"؛ liag‏ لأني أسيطر 
على وقتي. وتعني كلمة "منشغل" بالنسبة لي "الخروج عن السيطرة". 
مثل: "يا إلهيء انا شديد الانشغال. 1 
لا وقت لدي لهذا الهراء!". وبالنسبة لي» يشبه هذا الأمر شخصًا Y‏ يملك أية 
سيطرة على حياته". 

تيم فيريس: عدم وجود الوقت الكافي يعني عدم تحديد الأولوي_اتء وإن 
كنت "منش_ غلا" ف_إن ه_ذا بس_بب اتخ_اذي لخي ارات وض_عتني في 
هذا الم_وقف» l-J‏ توقفت عن sdl‏ على سؤال "كيف حالك؟". 

بكلمة "مشغول", فلا حق أمتلكه للشكوى. 
وإن كنت شديد الانشغال فإن هذا دلالة على أنه يجب علي أن أعيد فحص 
أنظمتي وقواعدي. 


٠‏ ما الذي قد تضعه على لوحة إعلانات؟ 


po LI”‏ أشد المعخبين بأماكن مغينة من الغالم: غلى be‏ قيرمونت 
وساو golo‏ في البرازي_ل» والت_ي تمن ع وضع اللوحات الإعلانية. 
ولكني alel‏ أن هذا ليس ما سألتني عنه؛ لذا swe] UL‏ الأفض_ل 
مي أن_ي CaS yw‏ عل_ى لوحتي الإعلانية: " إنها لن تسعدك " 
وسأضعها خارج أي .مركز تسوق كبير أو معرض سيارات. أن تعلم أن هذا 
سيكون Bol‏ مرحًاء أليس كذلك؟ أن تشتري آلاف الببغاوات وتدربها على قول: 
"إنها لن تسعدك". ثم تطلقها في مراكز التسوق والمتاجر الكبرى في جميع 
أنحاء الفالمر: ١‏ 

هذه هي مهمتي في الحياة. هل سيشاركني احد فيها؟ هل يتفق معي 
احد؟ دعونا نتمها". 


خذ £0 دقيقة Vu‏ من EY‏ دقيقة Ja-‏ يستحق الأمر أن يحتقن وجهك؟ 


"لقد كنت من الفئة الأولى دائمًا في كل شيء؛ لذا عرفني sel‏ أص_دقائي 
على رياض.ة ركوب ال-دراجات baue‏ كنت اعيش في لوس انجلوس. 
وكنت اعيش بجوار الشاطئ في ulu‏ مونيكاء حيث يوجد مسار رائع 
للذراجاث في الرمال يمتد لحوالي + كيلومترًا تقرييًا. 

وكنت أركب الدراجة في هذا المس ار [وأنطل-ق] ووج-هي نحو الأس Jò-‏ 
وأواصل دفعع الدراجة - ويحمر وجهي وأنفخ بقوة طوال الطريقء مع دفع 
الدراجة بأقصى قوة أمتلكها. 


وكنت أصل إلى نهاية مسار الدراجات ثم أعود أدراجي إلى حيث hy‏ ثم 
أذهب إلى المنزل» وكنت أضبط ساعة إيقاف صغيرة لحساب الوقت... 
"ولاحظت أن الأمر يس_تغرق LY‏ دقيق_ة دائ _ماء وه_ذا 9-0 لوقت الذي 
استغرقته لقطع المسار بأقصى سرعة ممكنة؛ ولكني لاحظت أنه بمرور 
الوقت لم أعد متحمسًا لركوب الدراجة علي مسار الدراجات» لأني عندما 
كنت أفكر في pul‏ كنت أش عر ب_الألم والعم_ل المض-_ني. .. تم 
فزت فدى eS. tee‏ اسن :رن الخ ىة أن ار Hee ascot‏ 
الس_لبية وركوب الدراجة. 
لم لا أهدئ من روعي؟ في المرة القادمة. س_أذهب إلى مسار 
السرا خات نفس ني ولتت اون ظا كالم لهفاة: ولكتى سا سين رتضف 
سرعتي المعتادة". وركبت دراجتي وكان الأمر رائعًا. 
"كنت أس_ير بال.دراجة على مسار ال.دراجات نفس.ه؛ ولكن_ي 
لاحظت sul‏ كن_ت BAI‏ منتص_باء وكن-_ت أنظر حول_ي i‏ كث ر. 
ونظرت إلى المحيط ورأيت الدلافين تقفز فيه. وذهبت إلى مرسى قوارب ديل 
ري» وعندما كنت أستدير لأعود أدراجي, لاحظت أن هناك بجعة تطير من فوق 
اف 
فنظرت نحو الأعل_ى» وكن_ت كما لو أن_ي أقول: "مرحبًا أيت-ها 
اة :ةا ولك وا chal‏ فضلاتوا 99 08 
"والمغزى هو: لقد قضيت ög‏ رائعًا. كانت متعة صافية» فلم يكن وجهي 
محتقا ولم أكن أننفسن بصعوبة: وعتذما عدت إلى :نقظة Aull‏ نظرث إلى 
ساعتي» وكانت قد مرت 20 دقيقة. وقلت في نفسي حينها: "كيف حدث كل 
هذا في 20 دقيقة» على النقيض من فترة ”5 دقيقة المعتادة؟ هذا _ 
مستحيل"؛ ولكن كان هذا صحيحًا: كانت £0 دقيقة. وكان هذا Linys‏ مهما غير 
من طريقة تعاملي مع الحياة تمامًا منذ ذلك الحين... 
"يمكننا أن نقوم بحساب تلك الدقائقء Slo)‏ كان كل بهذا التعن: و هتن 
بصعوبة واحتقان وجهي من أجل توفير دقيقتين فحسب -كان کل هذا دون 
طائل. .. [كذلك] الأمر في الحياة. وفكرت في جميع الأمور التي نعطيها قدرًا 
أكبر من حجمها الحقيقي -محاولة الحصول على أفضل صفقة في جميع 
الأوقات. محاولة استغلال كل ثانية الاستغلال الأمثل؛ ومحاولة تحقيق أفضل 
شيء كل دقيقة -لا يجب علي ك أن ت۔رهق نفس_ك V-‏ 05.0 الأمور. 
وصراحة»ء لق-د أص_بحت أتب.ع هذا الأس.لوب من_ذ ذلك الحين. 
کک اي شيء UYA‏ ولكني Gaal‏ أتوقف قبل أن Cua‏ الأمور 
.. "قد تلحظ تلك "المع اناة" في داخل_ك. 

05.0 دي إش‌ارتي» وأعاملها مث_ل الألم الب_دني. 
ما ال_ذي أفعل_ه؟ Lol‏ بحاجة للتوقف عن فعل هذا الأمر المؤلم. 
ماذا يكون؟ ويعني هذا sle‏ أني أرهق تفقسي كثيرًا؛ أو أني أفعل أمؤدًاالا 


أرغب في فعلها". 
عدم الالتزام بالروتين الصباحي 


Y Li"‏ أمتلك bolo Gag‏ بل ولا يوجد شيء wiel‏ 0-28 بص_ورة 
يومي_ة, عدا الأك_ل أو بع_ض الكتاب.ة. 

Sip ly fol فين فل‎ Ka ك المت :اا اشرق تفاماء حوره حوا‎ ale 
فحسب.‎ 

Jes‏ ی سنبيل المث_ال: منذ عام اكتش فت طريقة جديدة لبرمخة 
قاعدة بياناتي والتي سهلت كثيرًا من عملية Aro Jl‏ واستغرق مني الأمر 
خفسة yp cb]‏ كاملة Jigb-‏ :شاعات استيقاظي: -:منفمسسًا في هذة 4a) ,bIl‏ 
دون غيرها. i‏ 

"وبعد خمسة اشهرء انتهيت من المشروع. 

فاخذت اسبوعا كعطل ة وذھب ت للت_نزه في غ_ابات م_يلفورد 
س_اوند في نيوزيلاندا. 

واتفصلت تَمامًا عن aJl‏ 

وعندما wace‏ كنت صافي الذهن تمامًا وقضيت الأسبوعين التاليين في قراءة 
الكتب في الهواء الطلق". 


Soir ما الأمر الذي تؤمن به ويراه الآخرون‎ ٠ 

"ذا س ؤال „Jaw‏ لدي الكث_ير من الآراء التي لا تلاق_ي 
اس_تحسان الجم_يع؛ ف أنا أؤمن ULL‏ المش.روبات الكحولية مذاقها 
سيئ وكذلك الرتون: ولم اشرب القهوة في حياتيء ولكني لا أحب رائحتها. 
وأؤمن بان جميع الكتب المسموعة يجب أن Lola‏ ويس_جلها أش_خاص 
بن آيس_لنداء لأن_هم يتحدثون أفضل لكنة إنجليزية على الإطلاق. وأؤمن 
بأنه سيكون من الرائع لو انتقلت للعيش في ab‏ جديد كل 1 أشهر لما تبقى 
من حياتي. واؤمن بانه يجب على المرء الا يبدا شركة حديدة إلا إن 
طلب الناس منه ذلك. 
وأؤمن انی شس_خص أق_ل ميت المتوسط. إن_ها Ö-E‏ مقص_ودة وراس_خة 
تعوض عن نزعتنا للاعتقاد أننا أعلى من المتوسط. 
وأعتقد أن فيلم Scott Pilgrim Vs. the World‏ تحفة فنية. وأؤمن ULL‏ 
الموس_يقى والبش ر لا يجب الخل.ط بين_هماء وأن_ه يجب تذوق الموسيقى 
وحدها من دون رؤية gl‏ معرفة من يعزفها ومين دون وج ود اش_خاص Up‏ 
حول ك فقي اتن اء س-ماعها. 

يجب الاس_تماع للموس_يقى فق_ط رن Jel‏ الاستماع laJ‏ ولیس 


Stele lavas iss aul دون‎ See Solas cole lee 
الشخضية للموسيقار الذي يعرفها".‎ 


عامل الحياة كأنها سلسلة من التجارب 


aaj"‏ بأن يجري المرء اختبارات صغيرة. جرب أن تعيشس الحي اة التي 
تظن Jol‏ تري_دها لبض_عة أش_هرء ولك_ن jae‏ لنفسك abs‏ بديلة. 


وكن منفتحًا على الفرص الكبيرة التي قد لا تعجبك عندما تجربها.. 
وأفضل ails CLS‏ عن هذا الأمر هو Stumbling on Happiness‏ من تأليف 


دال حيايرت: حت نضح في الكتاب بان تخوت مع ddall‏ من pli‏ 
الذين تمكنوا من تحقيق ما تعتقد أنك ترغب في تحقيقه: واسألهم عن عيوب 
ومميزات ما وصلوا إليه. 

حتف ناراف pan‏ لان هم فشو التكريبة قنك Vaid SUSI sll‏ 


يتذكرونها أو يتخيلونها". 


"حتى عندما تسوء الأمورء ولا أمتلك سببًا gil OV‏ بنفسيء أقرر أن أثق بها". 


"هذا اقتباس رائع عن كيرت فونيجات. والذي كان مجرد سطر غير مميز في 
احد aas‏ ويقول: "نحن نكون متلما نتظاهر Maule WL‏ 


أنجح رسالة إلكترونية كتبها ديريك 


على أقصى تقديرء» يعمل ديريك على موقع سي دي بيبي لأربع ساعات كل 
ستة اشهر ؛ حيث إنه قد برمج كل شيء ليعمل من دون الحاجة إليه» وهو 
شخص ناجح ومنجز ai‏ لم يت ردد مطل قا في تحدي الوض-ع 
الجراهى اواد ار اكرات ول بطل بو الام مؤيدة الكت ر 
وال مال الال روت eal‏ وف هذا ال مو بصورة رات 


أدخل ديريك 
عندما تنشئ aS us‏ فإنك تصنع عالما صغيرًا تتحكم في قوانينه. 


ولا يهم كيف تسير الأمور في أي مكان آخرء حيث إنك تسيّر الأمور في عالمك 
كفا يجب Ol‏ اسر 

وعندما Slag]‏ سي دي بيبي» كنت قد برمجت النظام على إرس الك allw)‏ 
الو ل الى العف ل lel Glee‏ لقف (iG‏ 
قم paces‏ ال في الان كانت رال عاقرة يفول لدم طن 
طلبك اليوم. أخبرنا من فضلك إن لم يصل إليك. 

شكرًا على التعامل معنا" 

ودف yp cl‏ رابك ol‏ تلك caps eo Gan V Sila‏ لل cull)‏ 
ببنتسمونء وكنت adel‏ أني قادر على تختنسيتها؛ لذا قضيت ١٠١‏ دقيقة في كتابة 
الرسالة السخيفة التالية: 


تم أخذ أس_طوانتك مين على أرفف ش.ركة سي دي ب.يبي باستخدام 
قفازات معقمة خالية من العدوى ووضعها في اكياس للحماية من البقع. 
وقام فريق مك ون مين *0 موظفا بفح_ص أاس_طوانتك وتلميعها 
للتاكد من انها في افضل حالة ممكنة قبل إرسالها إليك. 

ق ام خب_ير التغل_يف الي Jle_ jul lus_J bl‏ ش_-معة؛ وساد الصمت 
على الجميع في أثناء وضعه لإسطوانتك في أفضل صندوق ذهبي يمكن للمال 
شراؤه. 

وبعد ذلك. احتفلنا جميعا وسار جميع الحضور في الشارع متج_هين إل_ى 
مكت_ب البري-د ح-يث ودعت مردينة بورتلان-د باكملها الطرد بعبارة "رحلة 
سعيدة!" عندما بدا As JI‏ إليك في طائرة سي دي بيبي الخاصة في هذا اليوم 
الجمعة الموافق السادس من يونيو. 

واتمنى أن تكون قد استمتعت بالتسوق في متجر سي دي ب_يبي 
الإلكتروني. 

نحت Jolu‏ هذا دوت Jy‏ وقد علقن l‏ صورتك على جدارنا وأطلقنا عليك 
لقب "أفضل عميل لهذا العام' 

ونحن جميعا ا re‏ ولكننا نتطلع لعودتك مرة أخرى للتسوق 
في CDBABY.COM‏ وقد Col‏ الكثيرون تلك الرسالة الإلكترونية السخيفة التي 
كانت تُرسل مع كل طلب لدرجة أنك إن بحثت عن كلمة "طائرة سي دي بيبي 
"asbl‏ على محرك Gow‏ جحوجل, فسيظور لك اكثر من ٠‏ الف نتيجةء وكل 
نتيجة منها عبارة عن رسالة إلكترونية وصلت لأحد العملاء وأحبها لدرحة انه 
نشرها على موقعه الإلكتروني ليشاركها أصدقاءه. 

وقد حذبت تلك الرسالة السخيفة الكتير من العملاء الجدد. وعندما تفكر في 
كيفية توسعة قاعدة عملائك. قد يغريك التفكير في جميع الأفكار المجربة من 
Lö‏ والخطط التي من شأنها تغيير العالم والمكونة من الكثير من الخطوات. 
ولكن. من فضلك, اعلم أن أصغر التفاصيل قد تثير فضول شخص ما بالقدر الكافي 


الذي يجعله يخبر جميع أصدقائه عنك. 


Sl‏ یس og]‏ انیان (تويترلإنس_سستجرام: 
5111111117 ]) لم وقع الإلكد ل روني: 
(ALEXISOHANIAN.COM‏ 


و د اركته في iL‏ با بش ركتي ري ديت وهيبم_انك, وك_ان ميت 


SI عنها إنها‎ Jl مرديري الفئ.ة الأولى لشركة واي كومبيناتورء والتي‎ Yous 
"مسرعات" الشركات الناشئة تميرًا في العالمء والتي أصبح شريكًا فيها في‎ 
الوقت الحالي»‎ 

كما أنه مستثمر أو مستشار في ما يزيد على ٠٠١‏ شركة ناشئة؛ كما أنه ناشط 
فال اعدف الرقمع»ة A (Was beaches)‏ كما akea diao‏ 
VI‏ 435 مبيعًا تحت Without Their Permission .Wlgic‏ 

soul Gall 5505/1 Ulgacell 


"أنت مخطئ "las‏ 


"[ك ان لدي] مدير تنفي_ذي في ش.ركة ي اهو! وال-ذي دع اني 

وس تیف Up]‏ اج ك التفاوض حول ص_فقة اس_تحواذ محتملة]- 
كان هذا في بدايات شركة ريديت - وأخبرنا بأننا LS‏ مخطئين sac UV Glo‏ 
مستخدمينا كان ضئيلا للغاية... 

وقد علقت عبارة "انت ishao‏ تمامًا" على جدار المكتب في ش_ركة ري_ديت 
بعد هذا الاجتماع وح-ددته كحائط pcsul‏ الس_لبي بالنس_بة S-J‏ 
وانت_هى به المطاف بكون_ه مس_اعدذا وفائدة كبيرة لي» ومازلت اشعر 
بالامتنان لما حدث في ذلك اليوم وانه كان حقيرًا في التعامل معنا؛ لأن هذا أمدنا 
بحافز كبير, ولكني لذ Se‏ دي ان أكون AES‏ 

(انظر اقتباس أماندا بالمر: "خذ الألم وارتده کو 8 
eT‏ : أصبح موقع ريديت اليوم واحدًا من أكبر ٠١‏ موقعًا إلكترونيًا في 


عليك أن تلقي الكثير من اللعنات 


"كان [موقعنا الإلكتروني] يجعل [المستخدمين] يضحكون أحيانًا لأننا كنا نكتب 
دعابات في رسائل الأخطاء. 1 

bla‏ اسال الن_اس..." أعطون_ي مث_الا لش_يء Le‏ تفخ رون بإدراجه فقي 
منتجك_م او خ-دمتكمء leelo‏ مين تلك النق_اط التي تمس المرء وتجعل_ه 
یس-تمر في تق_-ديمه. "را ع. .. إن نا تمكن-ت من وضع 050 اللمسة في 
برن_امجك أو نس_ختك أو col Ul‏ فس_يمكنك التواص_ل مع الناس". 
1S cl‏ لا wll ly‏ يتحدثون عن رسالة الخطأ الخاصة بنا على موقع 
cloud‏ وميا هي إلا مجرد رس‌الة خطأ. 


لم قد يفعل_ون Cls-‏ لأن ها تمنحهم بعض الترفيه في أثناء عمل ما من 
الممترض ul ay‏ يكون قلا Jie‏ الكفت عور al>y‏ طيرات ,منابينية: 
"وعلى مؤسسي الشركات أن يدركوا أن المعايير الموضوعة كانت منخفض_ة 
astel‏ لان الشركات aaao‏ عن الاهتم_ ام ب العملاء yo‏ زفين on)‏ 
[So‏ اھر أت وقع من المؤس سين الأاخرين أن يفعلوه, وسيتصحج في النهاية al‏ 
أمر غاية في السهولة. ومقارنة بإنشاء موقع إلكتروني حقيقي أو برمجة برامج 
ob acl‏ هذا لا يحتاج إلى عدة سنوات من الخبرة البرمجية: بل يحتاج إلى 
مد العملاء الاهتهام Sill‏ لم تعد الشركات تمتحيم] ob|‏ لو لكف 


مهمة منح الاهتمام في أقل من ٠١‏ دقيقة 


أرشل:رسنالة ثنبية من شركتك (مفل رسائل تأكيد الاشتراك of‏ تأكيذ الظلب أو Gi‏ 
كان) تقول: "استثمر القليل من الوقت لجعل هذه الرسالة أكثر إنسانية أو - طبقًا 
لمجال عملك - أكثر مرخًاء أو أقل MSI‏ أو أكثر ين أي ش_يء كان. 

سر تمدق jel‏ أن تحويدف وهذا مو التكذي الذي Meg sal‏ 


(انظر أفضل رسالة إلكترونية أرسلها ديريك سيفرز). 

٠أحد‏ أسئلته لمؤسسي الشركات يتعلق بشركة واي كومبيناتور: 

"ما الذي تفعلونه ولا يدرك العالم أنه أمر على قدر كبير من الأهمية؟". 
التعليق على مؤسسي الشركات - كيف تعبرون عن التشكك؟ 


يمتلك أليكسيس الكثير من الأساليب» ولكني أحببت مثاله loc‏ قد يُطلق عليه 
كال فوسمان: "دع الصمت يقم بالعمل": "أؤمن بشدة بأنه يمكنك أن تقول الكثير 
من الكلمات بمجرد رفع حاجبك". 


المؤسسات التي عرفني أليكسيس بها: 


إليكترونيك فرونتيير فاونديشن : (eff.org)‏ وهي مؤسسة غ_ير هادق_ة 
للربح رائ_دة ف_ي مج ال ال-دفاع عن الحري_ات المدنية في العالم الرقمي. 
فايت فور ذي فيوتشر : (fightforthefuture.org)‏ وهي J-a‏ عل_ی 
حماية وتوس_عة ق وة النق_ل عبر الإنترنت فقي حي اتنا عبر إنش اء 
حم_لات äu‏ احت_ذبت الملاي ين من البشر. 


حيل "متمرة" للعصابيين: والمختلين lac‏ والمجانين (oll)‏ 


كان هذا sel duail‏ أصعب الفص.ول التي كتبت‌ها؛ Cue‏ كتبت مسودة 
تحتوي على جزء منه تم تركتها دوت مساس لأشهرء ٠‏ ومع شعوري بالذنب» كنت 
aad le Joc sgel‏ ساعات ]2 Sy‏ ثم كنت أؤجل ه من جديد. 
ونتيجة liad‏ جاءت الدروس المذكورة في هذا الفصل موزعة على بضع 

نوات. 
وأخيرّاء كان الاقتباس التالي هو ما ساعدني على إنهاء هذا sjæl‏ والذي آمل أن 
يساعدكم والا يسبب الإحراج لي. SOO.‏ 
"في اللحظة التي تشعر فيها بأنك تسير في الشارع Gle‏ كاشفًا عن أجزاء أكبر 
من قلبك وعقلك وما يوحد داخلهماء وكاش_فا عت جزء كب_ير منت نفس ك. 
Lu,‏ كانت هذه هي اللحظة التي تفهم فيها الحياة بالشكل الصحيح". 
ل نيل ull‏ الخطاب الافتتاحي لجامعة الآداب 


إليكم haill‏ وآمل أن يساعد بعضكم على الأقل. 
فحص الواقع 


منذ uoj‏ ليس ببعيد. نظمت حفلا خاصا بي. 

وتجمعت Ep‏ دس تة يمن أص_دقائي لقض اء ع-دة plsi‏ ف_ي الشمس 
الرائعة والاسترخاء على الشاطئ. 
وفي يوم العطلة uel‏ لم أستيقظ من نومي حتى الساعة الحادية عشرة 
الف فافض ياعا وحذركا إن اض عدقاتئ المعو نين معنف فاون 
في الثانية عشرة ظهرًا. 
وكنت أخشى أن أبقى وحدي. 
ومثل الأطفال» أخفيت رأسي تحت الغطاء (حرفيًا) وظللت أؤجل استيقاظي 


ae or‏ أن أؤجل الواقع أكثر. 


لماذا أخبركم Slips‏ 
الخرافات الخطرة للأشخاص "الناجحين" 


نح_ن جميعا أن نب_دو "ن -اجحين' ' )9-09 مص_طلح مب_هم في أفضل 
الأحيان): > وتحب وسائل الإعلام أن تبرز المتميزين على أنهم أبطال خارقون. 

وفي بعض الأحيانء تكون تلك القصص عن التغلب على المصاعب مل_همة؛ 
ولكتن في أغل_ب الأحي_ان ت_ؤدي إلى استنتاجات آلية ضارة: 
"حستا... ربما يمكنهم Sİ]‏ رواد الأعمال, أو الفنانون, أو المبتكرون 


المصورون كأبطال خارقين] فعل lid‏ ولكني شخص عادي...". 


يهدف هذا الفصل إلى منحك نظرة خاطفة على ما يحدث خلف كواليس حياتي. 
فعلى الرغم من أن ي قد قم_ت في بعض الأحي_ان ب.إعطاء الص_حفيين 
لمح_ة عن حي_اتي الش_خصية» lolio‏ ح-دث مع طاقم عمل مورجان ‏ . 
سبيرلوك لصالح برنامج" VI." A Day In The Life‏ اني نادرًا ما اسمح لهم بان 
يتبعوني خلال يوم "طبيعي" من حياتي. 
لماذا؟ لأني لست رجلا خارقاء حتى إنني لست شخصا "طبيعيًا" باستمرار. 
في ple‏ ۲٠١۲ء‏ كنت أمر بأوقات عصيبة استمرت GW‏ أشهرء والتي 
كنت خلالها: 

Rudy أبكي عندما كنت أشاهد فيلم.‎ ٠ 

أؤجل استيقاظي باستمرار لساعة أو ثلاث ساعات بعد موعد استيقاظي 
المعتاد؛ لاني لمر أكى أرغب في مواجهة اليوم. l‏ 

٠أفكر‏ في ترك كل شيء والانتقال للعيش في مونتريال أو س_يفيا أو آيس_لندا. 
كان الموقع يختل_ف ب-اختلاف ما كن-ت أتخيل الهرب منه. 

٠‏ زرت معالجًا نفسيا للمرة الأولىء حيث كنت مقتنعًا بأني قد قدر لي أن أعيش 
ما تبقى من حياتي في تشاؤم. 

٠‏ استخدمت المواقع السينمائية التافهة (وهو أمر أندم عليه كثيرًا) لكي 
"أتسلى" خلال اليوم عندما أكون Jea ha‏ الكثير من الأمور المهمة والعاجلة 

“نا وليك مقدار الكافيين اليومي الكبير للغاية الذي اعتدته (اقرأ: المداواة الذاتية) 
حتى وصل عدد نبضات قلبي إلى أكث ر من ٠‏ نبضة في ال _دقيقة: مين 
A‏ إلى ٠١‏ أكواب من القهوة Log‏ على أقل تقدير. l‏ 
gw Cur _cyl‏ رال oud pure!‏ طوال Suse Sold equ pul‏ ات عر sga‏ 
شيء ما ثابت خلال الأسابيع الفوضوية. 
يبدو الأمر مريعاء السين كذلك؟ ولكن خلال الأسابيع الثمانية الأخيرة من تلك 
الفترة» فعلت أيضًا ما يلي: 

ZY زدت من دخلي المدخر بنسبة‎ ٠ 

٠اشتريت‏ منزل أحلامي. 

ecu les‏ الثامل لفرتين: وها لعشرين دقيقة في كل مرة. مين دون أن 
culls (JL ual‏ تلك بيداية Aaa Joo usd ywjloo‏ مستهرة: 

٠انت_هى‏ ب_ي المطاف وقد قلل_ت مين اس تهلاكي للك افيين بدرحة 
كبيرة قاربت الإقلاع عنه تمامًا (في خلال الأسابيع الأربعة الأخيرة): وكنت اذك 
شاي الأعشاب في الصباح والشاي الأخضر في فترة ما بعد الظهر. l‏ 
٠‏ بمساعدة قراء مدونتي» تمكنت من جمع ما يزيد على ٠٠١‏ الف دولار من احل 


الجمعية الخيرية: ووتر. 
٠‏ جمعت ٠‏ ألف دولار في خلال OF‏ دقيقة من أجل شركة ناشئة تدعى شيب. 
vgs‏ عق_د واح-دة مين أفض_ل ص_فقاتي العملي_ة خ_لال السنوات 
العشر الأخيرة - برنامجي التليفزيوني تحت اسم 

The Time Ferriss Experiment . 

bubl.‏ إلى وزن_ي ٩‏ كيلوجراميات مين العض لات بعد أن اختبرت ألم 
ومتعة تمارين رفع الأثقال (التي تساعد على el‏ راز هد رمون دي_هيدرو 
إيبي آندروس_تيرون المس_بب للسعادة) مجاملة -J‏ باتريك أرنولد. 
٠‏ تحسنت تحاليل pul‏ الخاصة بي. 
٠‏ أدركت - Bixo‏ - ان اعراض الاختلال العقلي تلك ما هي إلا جزء من ريادة 
الأعمال. 7 
۰ شعرت بالتقارب مع جميع افراد اسرتي. 


الهدف من هذا الفصل 

أغلب "الأبطال الخارقين" ليسوا أبطالاخارقين من قريف: أو عند بل SUES‏ 
عصابية غريبة الأطوار يمكنها تحقيق gol‏ عظيمة على pty Jl‏ مين 
الكث_ير مين الع_ادات الان_هزامية وحديث الذات المحبط. 

ومن الناحية الشخصية. انا لست كفنا على الإطلاق cS!)‏ في فعهل الأمور 
بسرعة). 

ومن اعل التععويض عن ذلك ومواكبت_ه:, إل_يكم Lud‏ يل_ي 
طريقتي المكونة ين ثم_اني خطوات من Jol‏ رفع الكفاءة (فعل الأمور 
الصحيحة): 

1. استيقظ قبل ساعة على الأقل من جلوسك أمام شاشة الحاسب؛ فالبريد 
الإلكتروني قاتل للذهن. . l‏ 

2 اعد pe‏ من الشاي (الأعشاب على Jaw‏ المثال) واجلس ممسكا بورقة Lög‏ 


3 اکب ¥ a cluslogl‏ - بجعا اف تشبعربالقاق وعدم sl/l‏ 

وعادة ما تكون تلك الأمور هي الأمور التي انتقلت من قائمة مهام يوم ما إلى 
الذي يليه والذي يليه وهكذاء وعادة ما تساوي الأمور الأكثر أهمية الأمور الأكثر 
إثارة لدم SalI‏ مع وجود فرص-ة لل_رفض أو ح_دوث نزاعات. 

4. لكل من هذه الأشياء. اسأل نفسك: "إن كان هذا هو الشيء الوحيد الذي 
أتممته اليومء Jes‏ سأرضى عن SD" "Og‏ سيتسبب تحريك تلك 
الأشياء نحو الأعلى في حعل حميع المهام الأخرى أقل أهمية pi‏ 


سيسهل إتمامها في وقت لاحق؟". 

يمكنك صياغة السؤال بطريقة أخرى: "ما الذي إن فعلته سيجعل 
حميع المهام المتبقية أكثر سهولة أو أقل ارتباطًا؟". 

5. ألق نظرة فق ط عل_ى الأمور التي أجب.ت lage‏ ب "نعم" كإجابة 
عن أي من هذه الأسئلة. 

6 انفضل عن العالم لساعتين أؤاثلاث 30 ales‏ نقظة واخدة bas‏ من تلك 
النقاط اليوم. 

ودع بقية الأمور المهمة وغير العاجلة تنتظر ليوم آخر؛ حيث إنها ستظل باقية في 
مكانها إلى الغد. 

7. لكي تكون واضحًا: انفصل عن العالم لساعتين أو ثلاث للتركيز على نقطة واحد 
فقط من تلك النقاط اليوم. 

تلك فترة واحدة غير مقسمة ؛ حيث إن توفير عشر دقائق من هنا وعشر من 
هناك ليكون مجموعها ١٠١‏ دقيقة لن ينجح. 

لذا يجب منع جميع المكالمات الهاتفية وإشعارات مواقع التواصل الاجتماعي. 

8 إن تشتت أو Gly‏ التسويقء فلا تجزع وتدخل في حلقة مفرغة: بل عد بتركيزل 
مجددًا إلى المهمة التي تقوم بها. 

هنينًا لك. لقد أتممت المهمة. 


هذه هي الطريقة الوحيدة التي مكنتني من تحقيق نتائج كبيرة رغم نزعتي 
اللانهائية للتأجيل والنوم وتضييع أيام متتالية دون أن أفعل أي شيء مهم. إن 
كانت لدي V+‏ أشياء مهمة لأفعلها في يوم واحدء فمن المؤكد بنسبة ٠ ٠‏ أني 
لن أتم Ul‏ من هذه الأمور المهمة خلال اليوم. | 

ومن ool wil‏ يمكنني دائما ان اقوم بمهمة واحدة عاجلة للغاية واتجاهل 
الأمور JoY‏ أهمية طوال ساعتين أو ثلاث كل py‏ 

لن يحتاج الأمر إلى الكثير لكي تبدو شخصًا خارقا وتبدو "ESL"‏ في أعين جميع 
من يحيطون بك. 

في واقع الأمن إنك تحتاج إلى قاعدة واحدة فقط: ما تفعله pal‏ من كيف 
تفعل حميع الأمور الأخرى» وفعل أمر ما بصورة حيدة يجعله بالضرورة 
مهما. 


واف نكت دوا بال تة الفا os‏ ل فاده الم ا وف الكتنومن الامو 
. فدون ما يلي على بطاقات لاصقة: الانشغال نوع من الكسل - تفكير كسول 
وأفعال مختلطة. الانشغال يُستخدم عادة كطريقة لتجنب فعل بعض الأفعال 
الميمة: والذى. لا canes Liles‏ بالراحة. 

وعلى الرغم من جميع جهودك - عندما تشعر كما لو أنك تخسر مبارا تك 
olol‏ الحي_اة - فت_ذكر أن أفض_ل الن_اس يشعرون أحيانًا بالمثل. 

عندما أقع فريسة اليأسء أتذكر ما قال_ه الك_اتب الكب_ير ك_يرت فونيجات عن 


أس.لوبه: "عن دما آکتب» أشعر بأني بدون يدين أو ساقين وبأنني gol‏ القلم في 
لا تعط العالم أكثر من 0535 ولا تقلل من قدر نفسك؛ حيث إنك أفضل مما تظن. 


وانت لست وحدك. 


* أي رجل يقول إنه لم يفعل هذا من قبل فهو كاذب. 


مات مولنويج 


dà 
سيمكنك التفكير جيدًا‎ lia عندما يمكنك الكتابة‎ 


Dà 
الجم_يع مث_يرون للاهتم_ام. وإن ش_عرت بالملل في أثن-اء التحدث مع‎ 
شخص ماء‎ 
وليس في الشخص الآخر‎ thd فالمشكلة تكمن‎ 
r 


مات مولنويج (تويتر/إنستجرام1آ"2110101/181©) :« الموقع الإلكتروني:) 
MA.TT‏ 


صنفته مجلة بيزنس ويك كأحد أكثر Yo‏ شخصًا تأثيرًا على الشبكة العنكبوتية, 
ولكني أعتقد أنها لم تقدره حق قدره. 

يشتهر مات بأنه المطور الأول الأصلي لبرنامج وورد بريسء الذي يشغل الآن 
ما يزيد على ZTO‏ من إحمالي مواقع الشبكة العنكبوتية الدولية. 

وإن زرت مواقع على غرار وول ستريت جورنال « فوربس « gITED « NFL‏ 
رويت رز (او حت_ى موقع_ي الإلكت_روني المتواض_ع). Syd‏ برن_امج 
3999 ب ريس J psy‏ هذا إلى wile‏ أن مات 9-5 الم_دير التنفي_ذي 
لشركة أوتوم_اتيك, والت_ي تق-در قيمت_ها الس_وقية py‏ يزيد 
عل_ى الملي ار دولار وتمتل ك قریق عمل Lolo‏ مت 6٠٠‏ موظف 
منتشي.رين في جمريع أنحاء العالمء ويشرفني أن أكون أحد مستشاريها. 
>us‏ ظهر مات عل.ى مدونتي «Arig Vall‏ ح_اولت إغض ابه وجعله یسب 
على الهواء. 

الحيوان الرمزي: روبيان السرعوف 


PRR EAEE 
a|" - مرة يقول - أَصدُقكم القول حقا‎ WIS فلقد سمعته‎ uf مات لا يسب‎ ٠ 


شخص مشتت الفکر". فأجبته قائلا: "ماذا؟ هل تحاول أن تتحاشى قول al‏ 
Y." sut‏ غير مسموح لك بان Jea‏ ذلك". 


The Effective ExecutiveauliS9 من بيتر دراكر‎ JS من أشد المعجبين‎ LUS ٠ 
How Proust Can Change Your Life وكذلك الين دي بوتون وكتابه.‎ « 


“كتب مات أغلب أكواد برمجة برنامج وورد بريس على مدار ple‏ كامل من 
النوم "المتقطع": فترة استيقاظ مدتها > ساعات تق ريباء bew‏ 

فت رة و تتراوح بين عش .رين وتلاتين دقيقة: وكان يكرر الامر إلى 
ما لا lpi‏ ويطلق على هذا الاس_لوب اسم ب.روتوكوك Led!"‏ الخ_ارق". 
3.99 سالته عن سبب aagi‏ فقال: "لقد تزوجت". 


٠‏ سافرنا معا إلى الكثير من البلدان» حيث كان bail‏ جميع الصور» وكنت 

أحاول أن أتعلم اللغة وتولي الترجمة. 

فى اعدف سی اقا لدف الوه Seo GL‏ تا قو ار كروت ا 

للغاية بسبب بعض القراصنة الذين كانوا يحاولون اختراق موقعي الإلكتروني 
Hour Work-Week.‏ -164فسألني: "لم "Seb uuo wol‏ الأمر الذي 

اا ی ا ای الوت وا ا فت انه Abbas‏ تالاش 

ال-ذين يح_اولون تحمي.ل LLS‏ بطرق غير مشروعة من الموقع ليسوا 

عملاءك: ولم نونوا ليش روه مدن الاس ان 

0 ثانية‎ ad UMS "دقاية محانية" .وقي‎ aol الا مز عل‎ sou], bail 

تدخله في الأمر. محا جميع مخاوفي من جذورها. 


قات pols, I sel‏ آل دي logs Jgl—el‏ أن أحاكي أس_اليبهم. 
¿salo Jz o_u|‏ وعقلان_ي S.J]‏ 3-2 كب_ير Loriyc‏ يتععرض للض_غوط. 
لق-د Waly ayh‏ الع-ديد من ان_هيارات مراكز البيانات بسلوك يقارب 
اللامبالاة, حيث كان يرتشف مشروبه في هدوء قبل أن يصرب كرة البلياردو 
مرة | 
oJ Ee‏ ما الذي يمكنن_ي أن أقول_ه لص sè>-‏ واس-_ع التأثير 
عن io‏ هذا الأمر. فكان يقول: Lab dpal"‏ تهكم الاھ ن و yt‏ ت 
öp‏ أخرى. 
òo]‏ مث_ال على فكرة : "الاستياء لن يحل الصعوبات". i‏ 
لقد سألت نفسي Gl‏ "ما الذي قد يفعله مات في هذا الأمر؟", أو "ما الذي 
قد يقوله مات لي؟". 


لا تكن Els‏ = اسأل "ماذا لو؟". 


”ھن ples‏ بر نامج 3599 نيرسن Ly S Sido‏ نى ول لأنقس .نا Logs‏ 


خا of‏ ف [Lad cegall LAS‏ سكوف aoe‏ ذلك قي rm of all‏ عافن أذ 
بعد عشرة اعوام من اليوم؟". 

إن التشبيه الذي أفكر قية ذومًا + الأنة بسحيط هو كلب يظازذ سيارة: 

ماذا ستفعل الكلب إن لحق ail Sol‏ لا يعتلك Glos Abs af‏ بوذا 
Ja eal, sal‏ ذلك في الم ريادة اعمال aN‏ الدين لا رمتلكون اة 


خطة لتحقيق النجاح". 


عن ضياع شيك ب 5٠٠‏ ألف دولار 


دائمًا ما ينسى مات الأماكن التي يضع فيها الأشياء. 

"كان لدي اجتماع» وقضيت ٠١‏ دقائق كاملة في البحث عن محفظتي لأني 
علقت في مكان ما. ربما كانت في الثلاجة أو في أي مكان آخرء لا أعلم 
بالتحديدء فأنا Gil‏ ما أضيع الأشياء وفي واقع ol‏ أضعت أحد شيكات 
استثماراتنا الأولى» وكان بمبلغ 5٠٠‏ ألف دولار". 

تيم: "هذا ليس بالمبلغ البسيط لتضيعه". 

مات: "كان من المستثمر فيل «IM‏ والذي لا يزال من أعضاء مجلس الإدارة 
حتى يومنا هذاء وكان قد حرر شيكا ورقيًا مثل تلك الشيكات التي قد 
تستخدمها في المتجر أو من أجل شبراء اي يقن کو عادی: 

كان هذا اکب ر مبل-غ مالي رايت-ه في حي_اتيء وكن-ت حين-ها في 
العش.رين من عمري» وكان لسان حالي: "ما هذا؟". توقعت ان يكون الشيك 
في p_a>‏ ش_يكات شرکة بابليش.رز کل_یرنج هاوسء اتعل_م؟ ان يكون 
في ين الطاولة". 

تيم: "نعمء أن يكون في حجم bluu‏ علاء الدين وأن as y‏ طائرًا إلى 
المصرف". . er l‏ 

مات: "لحسن bhal‏ أرسل بقية المستثمرين أموالهم Gig iS]‏ لأني أضعت 
هذا الشيك. 

وكنت أقول لنفسي: "يا إلهيء ماذا سأفعل في هذا الموقف؟ من الجلي أنه 
يمكنه أن يوقف صرف ail]‏ ولكنه كان قد ائتمنني للتو على ٠ ٠‏ ألف 
دولارء وأضعتها! هل أخبره بالأمر؟ pl‏ لا أخبره؟ هل سيلاحظ في وقت ما؟ 
ومرت الشهورء ولم يقل شيئاء ولم أقل شيتا"". 

تيم: "لأنك لم ترغب في سؤاله". 

مات: "لم اساله. وعندما عدت إلى هيوستن لقضاء عطلتيء فتحت GES‏ كنت 
اقرؤه. حيث استخدمت الشيك كإشارة مرجعي-ة للص_فحات. وس_قط مرن 
الكتاب عن دما كنت عل-ى متن الطائرة. وقلت في نفسي: "يا "sgl‏ 


الفترة الأخيرة 


فى واخذة هن هولاق فق نان قر ادنكو سعد مات قرا 6ال 
End‏ 131 لكاتبه تيم اوربان على مدونة. Wait But Why‏ 

إن كنت deco‏ فالا Sole‏ هذا السين: [aloes‏ فيذ] Gall‏ الوقن 
اس_تخدم GLA‏ الرس وم البياني.ة ليؤكد فكرته عن مدى قصر الحياة. 
وسوف اقدم له احد مقتطف ات المقال: "تب_ين لي عن دما تخرجت قي 
المدرس,ة الثانوية أني قد استهلكت نسبة KAY‏ من الوقت الذي أقضيه مع 
الد يها لوعف را اسو الات تفن الة اله من 
هذا الوقت. 

إننا في الفترة الأخيرة" 2 وربما حان ال وقت بالنسبة لك (S-J)‏ 
لنعي_د التفك_ير في أولوي_اتنا الشخصية. 

وللأسف توفي والد مات فجاة بعد ان نصحني بقراءة هذا المقالء وكان ابنه 
مقواحد| إلى حانية فو ناء اختضاره: 


لوحة المفاتيح ) (QWERTY‏ لطلبة الجامعة الصغار 


وُضع التصميم QWERTY‏ المُعتاد للوحات المفاتيح من أجل إبطاء 
مستخدميها لتجنب الأخطاء. 

ولقد ولى هذا الزمنء ل_ذا جرب التص-ميم Dvorak‏ بدلا من «JUS‏ ف_هو 
أس_هل فدي الاستخدام من الناحية التشريحية إلى جانب أنه يحمي من 
متلازمة النفق الرسغي. 

اقرا The Dvorak Zine (WLS‏ من موقع (. ( dvzine.org‏ وهناك تصميم 
«Colemak‏ إن جرؤت على اس_تخدامه. 

وقد عق_د مات فقي شركة اوتوماتيك مسابقة للكتابة السريعة على 
لوحة المفاتيح. حيث سيكون على الخاسر ان يتحول لاستخدام تصميم لوحة 
مفاتيح الف_ائز. وحت_ى الآنء دائ ما Lp‏ تغلب تص_ميم Dvorak‏ عل_ى 
تصميم. QWERTY‏ 


عن الحصول على اسم نطاق MA.TT‏ الإلكتروني 


"كان على أن Leo Juwi‏ كب.يرًا من الم_ال (ع-دة آلاف من الدولارات) 
إلى دولة ترينيداد وتوباجو. 


كنك 99 Byer‏ نك Bgl‏ امريكا:ففالوا لی سيذي Lo‏ نت وائق Sigs‏ 
وكات لسات lle‏ كم قم لا باش لقد قرات هذا غبر ES ON‏ 


أدوات التجارة 


فيه بلي خف ااك ماف التى تمك اسهد مين هن التعامل مه 
التكنولوجيا: 


P2)‏ :أحد أشكال برنامج وورد بريس) من أجل الاستعاضة عن البريد 
P2theme.com svg JYI‏ . 


5121من أحل الاستعاضة عن الرسائل 931 slack.com.&‏ 

omentum‏ Mامتداد‏ لمتصفح جحوجل کروم سيساعدك على التركيز. 
gubiWunderlist‏ وأداة لإدارة قوائم المهام لمساعدتك على إتمام مهامك. 
72-7231 تطبيق lw,‏ يمتلك خاصية تشفير رائعة. 

صm.comاa‏ من أجل التأمل. 


التزم مات بأداء تمرين الضغط لمرة واحدة فقط قبل النوم. aw‏ مرة واحدة 
فقط: "بغض النظر عن مدى تاخركء وبغض los hil‏ يحدث في الع-الم. ل_ن 
يمكن _ك أن تعارض القي_ام بتمرين be Vall‏ لمرة واحدة فقط. La‏ لا توجد 
أعذار. إني عادة ما أحتاج إلى التغلب على العقبات الأولى عبر هدف صغير 
للغاية أضعه لنفسيء ومن ثم يتحول إلى عادة". 

تيم فيريس: هل تذكر "نفس واحد" الخاص ب تشاد مينج تان؟ lpi]‏ الفكرة 


نصي بالكاملء Ejoo‏ بالكامل 


تمتلك شركة أوتوماتيك ٠٠١‏ موظف موزعين بالكامل على أكثر من 00 دولة. 
opl‏ لا يعقدون a]‏ اجتماعات شخصية أو هاتفية» ولا يوجد لهم "مقرات". 
إنهم لا يهتمون بالمكاتب. ويع_ينون افض.ل الم_واهب قي lgl‏ وينفق_ون 
المدخرات على بدلات زمالة عمل تبلغ Yor‏ دولارًا شهريا وغيرها من المزايا. 
"وتش به المق_ابلات الش_خصية العمل الفعل.ي قددر الإمك_ان. فهي 
تقتصر على [البريد الإلكتروني [ol‏ الدردشة النصية؛ UV‏ هذه هي طريقة 


sae‏ الأساسية: كما أنها تمنعك من Gl‏ تحيزات غير واعية". 
"ما الذي تبحث عنه أو تتجنبه؟". 

on‏ "إنني أبحث عن الشغف, والاهتمام بالتفاصيلء والدافع وراء الأمور التي 
يتعين لهم القيام بها. 
فانا مهووس بالامور الغريبة". 

تيم: "ما الأسئلة التي تطرحها للحصول على إشارة لتلك الأمور؟". 
on‏ "في هذه المرحلة [في المراحل الميكرة] كل ما أفعله هو قراءة رسائل 
البريد الإلكترونيء Uio‏ لا يكون هناك فعليًا äl‏ حوارات أو أي شيء من هذا 
القبيل. يعتمد الأمر برمت-ه على الاهتم_ام والج_هد الل_ذين يوض.عان 
في رسءالة البريد الإلكتروني. | 
لقد جربنا نماذج يقوم المرشحون بملئها قبل التعيين ولكننا عدنا إلى اسلوب 
الرسائل الإلكترونية الخالية من النماذج؛ لأني أرغب في رؤية نوع المرفق 
الذي یستخدمونه» واريد ان ارى شركة البريد الإلكتروني التي يستخدمونهاء 
واريد ان اری إن كانوا قد نسخوا ولصقوا ug‏ الفق_رات عن طريق 
الخطوط المختلفة وأحجامها cplioll‏ ةة - p>‏ تلك الأمور 
أس_تخدمها كمؤۇشرات» ولا أكتفي بواحد منها [وحده]. 
"أتعلم؟ هناك أمر يمكنني 98 لقد سألتني عما نبحث uc‏ ل_دى 
مرش_حينا: وض وح LSI!‏ 
أعتق_د Ul‏ وض وح الكتاب.ة يعبر عن وضوح الفكر". 
تيم فيريس: أنصحكم بشدة أن تقرأوا The CEO of Automatic onJlés‏ 
U_pHolding Auditions” to Build a Strong Team‏ دورية dbl‏ ب_يزنس 
ريف يو ع-دد ش‌هر إبري ل ٠١١5 ple‏ يمكنك العثور عليه على hbr.orgadgo‏ 
.)( 


الكلمات التي تنجح 


يراعي مات كثيرًا اختياره للكلمات وترتيبها (أسلوب التعبين EESEL‏ 
الجم_ل)؛ وي_هوى دراس.ة "ش-عراء البرمجة" - 0.09 المبرمجون الذين 
يمتلكون Golul‏ شعريًا Esl‏ عند كتابة أكواد البرمجة - إلا أنه Jea‏ الأمر ails‏ 
مع اللغة المنطوقة. 

لقد نصحني Ob‏ أقرأ كتاب Words That Work‏ من تأليف خبير الإستراتيجيات 
السياسية الجمهوري فرائك abl al‏ كتناب رائ ع: 


أض_اف مات: "إن Geel‏ أحد هذا الكت_اب» فسأوجهه إلى كتابات جورج 
لاكوف الذي الف كتابًا رائعا في ثمانينيات القرن العشرين تحت عنوان 
«Women, Fire and Dangerous Things "‏ والذي a]‏ يحب الكتب التي تتحدث 


عن الزراعة واللغة. 


٠‏ ما نصيحتك التي أسديتها لنفسك عندما كنت في العشرينات من 
عمرك؟ 

"اه_دأ. أعتق_د أن الكث_ير من الأخطاء التي ارتكبت_ها قي شبابي 
أخطاء ناتجة عن الطموح» وليست أخطاء ناتجة عن الت_راخي؛ لذا oY]‏ 
الهدوء. س_واء كان عبر الت أملء أو توف_ير الوقت لنفسك Sse‏ 
عن ش_اشات الحواس_يبء أو التركيز على النتن_خض sidl‏ 
تنح_دث 0-20 أو الذي oul‏ بصحبته" 


45 من cle! ghd‏ المفلية 


"كانت المباراة النهائية في دوري كرة القدم الأمريكية تُجرى في هيوستن 
بولاية تكساس [في عام [V+ +E‏ 
وكنت اعيش على بعد حوالي كيلومتر ونصف تقريبًا من إستاد ريليانت. _ 
ومين أجل المبناراة الن_هائية. قدمت مطاعم ماك_دونالدز عرصًا؛ 
حيث كان يمكنك أن تشتري ٠١‏ قطعة من الدجاج المقلي مقابل > دولارات 
فقطء وكنت مفلسًا li>‏ في ذلك الوقت؛ لذا قلت لنفس_ي: "يا 
إلدهي! يمكنن_ي تخزي_ن كمية كب_يرة مرن قطع ال-دجاج المقلي_ة' 
Lelio‏ قد تفع_ل مع علب المشروبات الغازية» الأمر الذي كنت أفعله عندما 
كانت gli‏ بأسعار مُخفضة - كنت أشتري دائمًا كمية كبيرة منها. 
"لذلك اشتريت كمية كبيرة من قطع الدجاج المقلية ثم - أنا أحب قطع الدجاج 
المقلية - بدأت أتودد إلى موظف الخدمة حتى أعطاني الكثير من الصلصة 
الحلوة والحامضة". 
تيم: "يا إلهي!". 
مات: "لا تشبه الصلصة الحلوة والحامضة الخاصة بمطاعم ماكدونالدز مثيلاتها 
في المطاعم الأخرى في العالم. 
فعادة ما تكون تلك الصلصة حمراء في جميع المطاعم الأخرى؛ ولكن لسبب 
«lo‏ كانت صلصة ماكدونالدز بنية اللون. 
لا أعلم السببء قد تعلم أنت". 

تيم: "إنها معدلة جينيًا لكي تدمن تناولهاء أليس كذلك؟ لا "edel‏ 
on‏ "إنها رائعة المذاق؛ لذا بدأت ancl‏ فيه قظطء لاال ولم 
أشعر بنفسي إلا baw‏ أتيت على ٠١5‏ قطع من الدجاج المقلي". 
تيم: "هل كنت في dod‏ مع نفسك؟ هل التهمت > ١ا‏ فطع ذجاح وة 
مات: "في أثناء مشاهدتي للمباراة النهائية". 


نيكولاس مكارتي 


v‏ سيكولاس مك ارثي (تويتر NMCCARTHYPIANO‏ @ الموقع 
الإلكتروني ) NICHOLASMCCARTHY.CO.UK‏ :) 


ولد في عام ١9/194‏ من دون يد يمنىء Lug‏ العزف على البيانو في سن الرابعة 
عشرة. وقيل له ail‏ لن ينجح LÍ‏ كعازف بيانو محترفء إلا أن المشككين في 
قدراته كانوا مخطئين؛ حيث تشر خبر تخرجه في الكلية الملكية للموسيقى 
في لندن» الأفضل على مستوى العالم» في عام ۲٠١۲ء‏ في جميع وسائل 
الإعلام العالمية. حيث إنه كان عازف البيانو الوحيد صاحب اليد الواحدة الذي 
يتخرج في الكلية الملكية للموسيقى عبر تاريخها الذي يمتد إلى Dle ١١١‏ 
يعزف نيكولاس WE‏ البيانو في أماكن كثيرة في جميع أنحاء Ley olol‏ فيها 
العزف بجانب فرقة كولد. بلاي» كما عزف معزوفة دورة الألعاب البارالمبية plol‏ 

حمھور مكون يمن ٦‏ أل_ف ش_خص وحوال_ي نصق ملي ار مش_اهد 
اوتام شاشات التلفاز في جميع أنحاء العالم. وشمل ألبومه gil‏ تحت 
عنوان Solo‏ « ۱۷قطعة موسيقية معزوفة باليد Suul‏ تعب ر ULE‏ تلات_ة 
قرون مختلفة» pg‏ إطلاقه ف_ي جميع أنحاء العالم ليلاقي استحسانا 
كبيرًا. 


فرانز لست 


يخجلني أن أقول إنني لم أستمع لمؤشعقى لست قبل أن نخدت مع 
ن_يكولاسء والآن أص_بحت أس_تمع لموس_يقاه بصورة دائمة. 

ابحث على موقع يوتيوب عن" : Best of Liszt (Halidon Music)‏ ق رانز لس۔ت 
sel‏ أعظم المؤلف_ين الرومانس بين لمعزوف ات البيانو. ويعد أكثر موسيقي 
مبدع في القرن التاسع عشر". 


٠‏ من الموسيقيون الأقل شهرة الذين تنصح بالاستماع إليهم؟ 

"حفل عازفة البيانو الأرجنتينية مارثا أرجيريتش. إنها امرأة خارقة» ولقد تقدمت 
في السن إلى a>‏ ما Ol‏ ولكنها لا تزال تعزف. 

س_تحضر إلى م_هرجان بي بي س_ي ب. رومز للموسيقى هذا 
العام. إنها تحظى يمكانة رفيعة في عالمنا". 

تيم فيريس: لقد أصبحت أستمع لموسيقاها الآن بصورة دائم_ة» ومين أجل 
إمتاع نفس_ك بص ورة كب يرة» ابح_ث عن في_ديو Tchaikovskyvlg—uw‏ 
Piano Concerto No 1 FULL Argerich Charles Dutoit‏ وتفحص الدقيقة ۲۱ . 


لعب المباراة الطويلة 


يشرح نيكولاس لماذا قرر التخصص في ألحان اليد اليسرى بدلا من استخدام 
يده اليمنى "القصيرة": والتي هي dle‏ عن امتداد قصير للغاية يخرج من 
ساعده: "كان هذا بسبب ما قالته لي معلمتي ذات يوم: "إنك لا تريد ان تصبح 
وسيلة للتحايل". 
خاصة مع وجود جميع برامج اكتش_اف الم_واهب. والت_ي كانت قد 
ONE‏ تظهر فري ذلك الوقت. ففي تلك الفترة كانت بداية برنامج؟'1ه):B۲‏ 
Talent ..‏ 001 وأشعر براحة كبيرة أني أخذت بنصيحتها > فلولا ذل_ك لتح_ولت 
إلى وس_يلة «Lea‏ وربم_ا كنت ow‏ اخقق Guso‏ سريعا على مدار 
عامين» ولكن من المؤكد أنني لم أكن لأحظى بالاحترام مثل الذي أحظى به 
الآن بصفتي عازف بيانو؛ ولم أك_ن لأحظى بالمس_يرة الم_هنية 
التي استمرت حتى الآنء والتي أتطلع إلى استمرارها حتى أبلغ الستينات 
من العمر ". 


٠ما‏ أفضل شيء اشتراه نيكولاس مقابل ١٠١١‏ دولار أو أقل؟ 
معطر العلاج العطري الذي تقدمه شركة نيلز يارد والذي يستخدمه Log‏ 
عندما يكون في المنزك: "أجد أن رائحة زيت الغرنوقي] تجعلن_ي 
أشن يترخي: ولكن_ها تبق_يني يق ظا بالقدر الكافي لأتمكن من مواصلة 
العمل". 


تيم فيريس: بدأت استخدام زيت الغرنوقي أنا أيضًا بعد فت_رة قص_يرة من 
bla‏ عن۔دما كن-ت أعم_ل على المراح_ل الأوالى الخاص-ة بالعص_ف 
ال_ذهني وكتابة مس ودات هذا الكت_اب. وميع عدم وجود معطرء 
olay‏ بوض_ع القلي_ ل من الزيت على معصمي وتدليك رقبتي به بالقرب 


من أذنيّ. سواء كان علاجًا وهميًا ol‏ لاء فإنني شعرت بزيادة ملحوظة في 
قدرتي على الاحتمال. 1 

ثم اشتريت فيما بعد heo‏ علاج bhe‏ 0039 ۲۰۰ ميل من إنت_اج 
او full ware‏ كلعل حي مقط اننا )93-10 bands‏ 
التم_ن) من el‏ استخدامه في المنزك. 


LY‏ روبنز 


Sg)‏ زو سح از( رشن بوك/إنستجرام: 
275 الم وقع الإلكدت روني 
(TONYROBBINS .COM‏ 


أش_هر مدرب slal‏ في الع_المء وعمل مع الكثير من المشاهير أمثال بيل 
كلينتون وسيرينا ويليامزء إلى ليوناردو دي كابريو واوبرا وينفري sil)‏ تطلق 
عليه لقب الإنس-ان الخارق). وقد أس_دى توني روبنز 
الاستشارات أو النصائح للكثير من قادة العالم على غرار parks‏ ون 
مان_ديلاء وميخ_ائيل جورباتشوف» ويارجريت تاتشرء وفرانسوا میتران» 
والأميرة دياناء والأم تريزا وثلاثة من رؤساء الولايات المتحدة الأمريكية؛ كما أنه 
الف alg‏ خمسة إعلان_ات معلوماتية حص_دت الكث_ير مين الجوائز 


والتي ob‏ تُذاع لفت رة طويلة - ف_ي المتوس_ط - ك_ل Te‏ 
دة طحنوال اغات الوم فک مك_ان مامت egal‏ 
الشمالية منذ عام AAA‏ 


قرأت كتاب Unlimited Power‏ من تأليف توني روبنز للمرة الأولى خلال 
دراستي الثانوية, حيث نصحني به أحد الطلبة المتفوق ين ثم بعد أن 
ت رجت قي الجامعة مباشرة» استمعت إلى مجموعة أشرطة كاسيت 
مستخدمة مسجل عليها كتاب Personal Power II‏ : في أثناء تنقلي بسيارة 
وال_دتي المس Losi.‏ وقد حفزتن_ي هذه الكت_ب عل_ى إنش اء عملي 
الحقيقي Ug VI‏ والذي أدى بعد هذا إلى الكثير من المغامرات (والإخفاقات) 
الواردة في كتاب. The 4-Hour Workweek‏ : 

يقول الناس: "لا تلتق بأبطالك" OV‏ الأمر ينتهي logs‏ بخيبة أمل؛ ولكن كان 
الأمر على النقيض Glos‏ مع توني: كلما زاد اقترابي منه»ء زاد إعجابي به. 


كانت الص_ورة الأول_ى التي نشرتها على مروقع إنس_تجرام 
.(@timferriss)‏ صورة لتوني وهو يغطى وجهي بالكامل براح--ة ي-ده؛ ح-يث 
اال Ns‏ ا و 


"أنا لم gl‏ بل كنت مستعدً|" 


كانت هذه äl‏ نيلسون مانديلا عندما سأله توني: "سيديء كيف نجوت 
خلال كل تلك الأعوام في السجن؟". 


هل توجد مقولة توجه حياتك؟ 


al"‏ قناعة: الحياة Gils‏ ما تحدث لصالحناء وليس لنا... وميهمتنا so‏ أن 
gees‏ غل ىف الفوامدة :روات تكن | فت ما قيستصخ العياة Paeh‏ 


""الضغط" كلمة الناححين المرادفة "للخوف"". 

"الفاشلون يستجيبون. والقادة يتوقعون". Po‏ 

"لا تاتي البراعة عبر مخطط معلومات رسومي. إن ما تعرفه لا يمثل äl‏ اهمية. 
فما الذي تفعله باستمرار؟". 


ما أفضل استثمار قام به في حياته؟ 


Yo‏ دولارًا geð»‏ ليحضر ög‏ قدمها جيم رون عندما كان في السابعة عشرة من 
عمرة. 

وقد تألم كثيرًا بسبب قراره بإنفاق الدولارات الخمسة والثلاثين. حيث إنه كان 
يعمل عامل نظافة مقابل +£ دولارًا اسبوعياء إلا أن جيم أمد توني بوجهة في 
الحياة. 

وبعد مرور lotic gäe‏ سأل توني وارن بافيت عن أفضل استثمار قام به في 
حياته» كانت إجابة وارن هي دورة ديل كارنيجي للخطابة التي حضرها وهو 
في العشرين من عمره. l o‏ 

قبل هذه الدورة» كان بافيت Lay‏ قبل ان يصعد المنصة ليتحدث امام الحضورء 
وبعد الدورة - وهذا هو الحدث الاهم - توجه بافيت من فوره إلى جامعة اوماها 
وتقدم ليعمل بها مدرساء حيث إنه لم يكن يرغب في ان ينتكس ويعود إلى 
كما يحكي تونيء قال له بافيت: "الاستثمار في نفسك هو افضل استتمار قد 
ولا يوجد أي استثمار مالي يضاهيه: لأنك إن اكتسبت المزيد من المهاراتء 
والمزيد من القدرات: والمزي_د من البصيرةء والمزي_د من الإمك_انات. ف_إن 
هذا ما س_يقودك ف_ي الن_هاية إلى تحق_يق الحري_ة الاقتص ادية .. 
فمجموعة المهارات تلك هي التي تحقق "lia‏ 

يشبه هذا الق ول المقول_ة الش_هيرة التي قال_ها جيم رون: "إن 

جعل ت Jod‏ يق_ودك إلى 69,201 فس_تصيح أحم_ق. 

وإن جعل_ت تعلمك يقودك إلى الأفعال فستصبح ثريًا". 


الأسئلة الجيدة تؤدي إلى حياة جيدة 


Egy Le Bl!‏ تونق Sall JL‏ ةعلق goull‏ التانئ + die Sage"‏ كن هى 
جودة stile vol‏ حيث تحدد الأسئلة محل تركيزك. 

يقضي أغلب الناس - ومن بينهم Ul‏ دون أدنى شك - حياتهم في التركيز على 
السلبيات (مثل: كيف تجرؤ على قول هذا لي؟)ء وبالتالي يركزون على 


elidel‏ خاطة؛ 


التركيز على "الذات" = المعاناة 


"يبلغ عمر العقل الذي في رءوسنا مليوني عام... al‏ برنامج عريق قديم cla‏ 
p>‏ في كثير من الأحيان. فعندما sula‏ يتواجد برنامج did clad!‏ وسبب 
المعاناة هو أنك ركزت على نفسك . i‏ 
يخبرني الناس: "أنا لا أعاني oip‏ الطريقة؛ ولكني قلق على أطفاليء حيث 
إنهم لم يحققوا آمالهم". 
لاء سبب الشعور بالاستياء S]‏ هؤلاء الناس] هو انهم يشعرون بانهم خذلوا 
Padell‏ وبالتالي لا يزال الأمر يتعلق بهم... 
تنبع المعاناة من ثلاثة أنماط تفكير: el‏ والنقصء اليأس". 
تيم قيريس: لقد كيرت الكلمات ا بالخط العريض في الى إلى 
lla‏ الأمر مدي بعص القت لا رسكن من ربط ليوط paca‏ 
لا أعتقد sul‏ شخص نرجسي (فأنا أصلع ل وش_احب الوجه بدرحة 
تمنعن_ي من (J3‏ ولكني مازلت أتساءل عن كيفية Jor‏ نصيحة عدم 
التركيز على الذات جزءا من ممارستي اليومية. ثم تعلمت تمرين ol"‏ 
اللطف المحب" البسيط من صديقي شايد مينج OG‏ والذي Dalo Ss al‏ 
عم_يقا قي نفس_ي بعد BOW‏ أو آربعة ples!‏ فحسب من ممارسته. 
جربه! 


الحالة / القصة / الإستراتيجية 


تعلمت هذا من الفاعلية الأولى التي حضرتها ل توني روبنزء التي حملت 
عنوان "اطلق القوة الموجودة "Usl‏ والتي دعاني gl‏ توني بعد لقائنا 
الأول على المدونة الصوتية. 

كان هذا الدرس هو أكثر درس فكرت فيه علی مدار العام الماضيء ربما أكثر 
هن أى درس آخر تعلمته منه» ulo‏ تسنى لك أن تنظر إلى دفتر يومياتي OVI‏ 
فسترى أني قد كتبت "الحالة / القصة / الإستراتيجية" على رأس كل صفحة 
من صفحات الأسابيع القادمة. 

وهذه العبارة رسالة تذكير لإنجاز المهام بهذا الترتيب. 

يعتقد توني اننا - عندما نكون في حالة عاطفية سيئة - نرى المشكلات فقط 
من دون الحلوك. i‏ 

لنفترض انك استيقظت من النوم Gilg‏ تشعر بالتعب والضغط. تم جلست 


لفك i yal cod‏ اتخات الخال من كلاناء وكوك وض لت Sl]‏ طرق 
مس-دود» ومن ثم wel yw‏ ح_التك >g Loud‏ ك_ل هذا olo JLo‏ 
التفك ير وأنتت فقي حالك_ة س لبية, تم جربت ص ach.‏ إستراتيجية 
ولکن_ها فش لت yu)‏ بب رؤيت_ك المحدو دة للمش (OMS.‏ تم 
روكدت لنفس ك قصضًا ان هزامية (مث .ل: "أن L‏ ل 

Lo‏ تتف cul‏ أحمق لدرجة sil‏ لا أستطيع أن Sal‏ بضورة مباشزة )ومن 
أجل تصحيح هذا ol‏ يشجعك توني على "تحسين" حالتك أولا. فمن شان 
تلك of Sql Lave SIl‏ سو اعد على إكت ا تقس .ك sadela‏ 
بقصص تمكينية؛ وحينها فقط سيمكنك أن تفكر في الإستراتيجية » S|‏ 

وتم كن في )248 الزات Vay‏ مى الطرق الف وده 

عادة ميا "Ug eh‏ 'تحس_ين " sule‏ بس_يطا فقد تكف_يني 
مفارسة تموين الحعط لحهس اوعس مرات أو التتعميين لعشيرين دة 
(انظر ريك روبن» (« ورغ م انن_ي أمبارس تمريني القاسي في الليلء 
elal olay 148‏ جر كاتا امار لقده دفن gf‏ اتن انظ رجا ستفن (ling)‏ + في 
laste ual‏ حسف من عالدى طوالة الوم sibs‏ رجت ada‏ ا 
تخسين الحالة الخاصة يد وني 


عادة ما أسأل نفسي في الوقت الحالي: "هل هذه مشكلة حقيقي_ة 
أحت_اج إلى التفك_ير في مخرج من.ها؟ pl‏ أنه من المحتم_ل أن ك_ل 
Le‏ أحت_اج asd]‏ هو أن Jael‏ مرن slyss‏ جسدي الحيوية؟". 

لقد اضعت الكثير من الوقت على كتابة يوميات عن "مشكلاتي' ' في حين 
أنني لم أكن بحاجة إلا إلى تناول إفطاري في وقت مبكر أو أداء تمرين الضغط 
لعشر مرات أو النوم لساعة إضافية. في بعض الأحيان» قد تعتقد أنك مضطر 
لاكتشاف هدفك من الحياة» ولكنك في الحقيق ة لا تحت عاج إلا 
الف تون اول يعض الیکش ےرات والاستحمام sloy‏ تارق 


كيين" الحالة فى الصاح Vay‏ ن التامل 


بمجرد أن يصحو توني من aog‏ يبدأ على الفور روتين تحسين حالتهء والذي 
يهدف إلى إحداث تغيير سريع في وظائفه الفس_يولوجية: "بالنس_بة 
«SJ‏ إن كنت ترغب في عيش حي اة dB gil,‏ فعلي_ك ان تحس_ن 
مين Alz‏ يومريا". 

وهناك الكثير من الأدوات التي رأيت توني يستخدمها على م_دار 
<plo-E VI‏ وب_دأت أس_تخدم YI‏ من_ها «Sys‏ ومن بينها: 

+٠ إلى‎ ٠٠١ سريعًا يمتد من‎ ISL حمامًا‎ pariul) بارد‎ elo الغطس في‎ ٠ 
ثانية).‎ 


٠يتبسع‏ تون ي هذا بتمارين التنفس» Ge‏ ي_ؤدي ث_لاث 
مجموع_ات من التم_ارين» مكررا كل ٠١ Layo wy pi‏ مرة» وتشبه 
تقنية جلوسه تقنية "نفث النار" للتنفس السريع من الانف من رياضة اليوجاء 
ولكنه يضيف إليها تمديدًا سريعا للذراعين فوق الراس في أثناء الشهيق» مع 
إنزاك الكوغين الى أسفل القفض الصذري عند الزقير 

° ب-ديل: "الس_ير مع التنف_س" > O5_09‏ تقني_ة عاض بتوني» ولكني 
فارل© اسستكومها :فى الكتير من ldel‏ سفرك 

سر gad‏ دقائق مستخدما دورة تنفس مكونة من 5 شهقات قصيرة عبر 
الانفء تم > زفرات قصيرة عبر الفم. 

aay‏ افا elk‏ هل التظاور الها ی و وی می 1 V+ ol‏ ذفائق ينين 
التفارين التى قد La vies‏ البعض Slob‏ ولكن:بالسبية له يختلف الهدف los‏ 
إنه يتعلق بتحديد المشاعر التمكينية وتعزيزها لبقية اليوم. 

ويقسم تلك الدقائق التسع أو العش ر إلى ثلاثة أث.لاث: فيما يلي 
سورك ele‏ هن لد لك ال 

الدقائق GM!‏ الأولى: "الشعور بالامتنان الكامل بخصوص ثلاثة أشياء, 
sol of yo aStile‏ هذه dV‏ خد سسيطا هذا: الريج sill‏ نكرب وحهئ: 
انعكاس السحب الذي رأيته للتو. ولكني لا أفكر في الإمتنان فقطء بل أدعه 
يملأ روحي, لأنك عندما تشعر بالامتنان, نعرف جميعا انه a)‏ يكون هناك 
عضب فمن المستخيل أن تشعر Gaal)‏ والامتنان في dol Ul‏ 

عندما تشعر بالامتنان؛ لن يكون هناك خوف. فأنت لا تستطيع أن تشعر 
Bgl‏ والامتنات في "iela ol‏ 

الدفائق التلات التالية: "التركيز الكامل على الشعور بوجود الله حيث 
أشعر باطلاع الله على ما في نفسي وأسأله أن ales‏ كل شيء في جسدي 
وعقلي وعواطفي وعلاقاتي وأموري المالية؛ LÜ‏ أراه حلا لجميع الأمور التي 
تحتاج إلى J>‏ وأشعر بزيادة امتناني وقناعتي وشغفي...". 

الدقائق الثلاث الأخيرة: "التركيز على الأمور التي أسعى لتحقيقهاء 
al Gal‏ لتحقيق الازدهار"... تخيلها وكأنها قد تحققت بالفعل, واشعر 
lay‏ نتابك من egies | as aala‏ عا 
تحمن لم boana naa‏ الخ فائق laaan‏ نل تة 
Oh‏ لبديك عشي ر ؤفاتق» فليست لديك جياة". تذكرني هذه الكلمات 
بكلمات سمعتها من متأملين بارعين (على غرار راسل سيمونز) ولكن 
بصياغات مختلفة: Ul"‏ لم تتمكن من توفير T+‏ دقيقة لكي تغوص:في داخل 
قك غير lipo: alll‏ كني انك تكاج الحا متي 


أربعة قواسم مشتركة بين أفضل المستثمرين 


عفد توتی صزاقاك واخرف خوارات مغ pass‏ من أفضل'المستتمرية 
Jll‏ من بينهم بول تيودور جونز (والذي ق_ام بت_دريبه طوال ٠‏ 
س_نوات).: وراي دال_يوء كارك إيك_ان؛. ديفي _د سوینسن» wie‏ 
باس وغيرهم الكثير. 

إنهم المس_تثمرون "الأس طؤريون" ysl‏ تص.عب مقابلت_هم»: وه-م 
يتغلبون على السوق طوال الوقت على الرغم من اعتقاد الجميع باستحالة 
ذلك. 

ألف توني elu LES‏ على معارفه( Money: Master the Game‏ ) « وأقدم loud‏ 
يلي بعض الأنماط المتكررة التي حددها: 


9- التغلب على الجوانب السلبية: "جميع أولئك الأشخاص مهووسون 
بعدم خسارة المال - «nicl‏ مستوى من الهوس Soy‏ العق_ل". Jo‏ 
عن ريتش.ارد برانس.ون: "سرؤاله الأول بالنس_بة لك_ل مش_روع: "مرا 
الجانب الس_لبي؟ ad‏ احم_ي نفسي منه؟". 

وقد فعل مثل ذلك عندما استثمر امواله في شركة فيرجين للخطوط الجوية - 
إن إنشاء شركة خطوط جوية مخ _اطرة كب_يرة - Vos Gu)‏ إلى 
aS yy‏ بوینع وتفاوض Yso‏ على صفقة تمكنه من ELl‏ الطائرات إن لم 
تنجح الشركة وأنه لن يتحمل أية مسئولية قانونية". 1 

تيم فيريس: كذلك اختبر برانسون الأوضاع بقليل من المخاطر أو عدم وجود 
مخاطر Lil‏ ففي كتابه Losing My Virginity‏ » والذي اثر في كثيرًا خلال 
فترة تخرجي في الجامعة. يص_ف رحلت ه الجوية الاول_ى: "كنا بص_دد 
Sel‏ بالطائرة المتوجهة إلى بورتوريكوء إلا ان شركة الخطوط الجوية 
البورتوريكية المحلية ألغت الرحلة. وكانت صالة السفر في المطار مكتظة 
بالكثير من المسافرين» فأجريت بعض الاتص_الات بش_ركات pelo‏ 
الطائرات. وتمكن-ت من الاتفاق مع إحداها على استئجار طائرة إلى 
بورتوريكو في مق_ابل ۲۰۰۰ دولار. وقد قس_مت قيم_ة Se lY‏ 
عدد >g lèl‏ واس_تعرت س_بورة س.ءوداء وكتب_ت علي_ها: خطوط 
ف_يرجين الجوي_ة: YA‏ دولارًا Ll-‏ رحل.ة olos‏ فق ط إلى ب_ورتوريكو. 
وطف_ت Ulu‏ الس_فر ب_المطار Wole‏ الس.بورة وبذلك تمكنت من sdo‏ 
جميع مقاعد الطائرة المستأجرة. وعندما وصلنا إلى بورتوریکوء Cra‏ لي acl‏ 
المساكرين atl 0 a‏ للخطوط الجوية جيدة - حسن من خدماتك 
عودة إلى توني» ae a.‏ "تغلب على الجانب السلبي" على 
التفلتير طوي_ل الأمد في الرس وم والوس_طاء: "إن ادخرت Lol‏ 


وتلاتة من أص_دقائي -Jol‏ نفس ه من الم_ال» وحصلنا جميعا على 
عائد يبلغ AN‏ ولكن صديقي دفع رسوما بنسبة TV‏ وصديقي الآخر AY‏ 
١ ul 42959‏ ووضعنا جميعا مليون دولار أوا٠ ٠‏ ألف دولار. .. فان الشخص 
الذي يدفع رسومًا بنسبة Bow ZY‏ يكون في النهاية أقل مالا بنسبة 710 
[على المدى الطويل]..." 

10. المخاطر والمكافآت غير المتمائثلة: "كل >Ò‏ مهعووس ببالمخاطر 
والمامافاث: ae‏ المتمائل:ة... ويعزيي فاا الأمر بسرباطة pawal‏ 
بتظلفون gull‏ تخدام UL‏ فيدر من judo) bl gall‏ اكب فدر من الأردهان: 
وهذا ما یعیشون من اجله. .. إنهم لا يؤمنون بأنه يحب عليهم الإقدام على 
مقاطو كير عن حل الحهول ues Ses ele‏ 

قل: كيف يمكنني تجنب حميع المخاطر والحصول على حوائز كبيرة؟ 
ولأنك تواصل طرح هذا السؤال مع Sly!‏ بوحود إحابة. فستحصل 
عليها". 


ae Gls vs i) en لات‎ ery الم بون دولار مين‎ dle 

معدئية), لماذا؟ lpas OV‏ الرسمية تساوي ه ستتات oid lol‏ المغذكة .. 
المصنوعة منه فتساوي 1.۸ سنتات في ذلك الوقت. وبذلك. جنى ربحًا فوریا 
يقدر ب ۳٠١‏ ألف دولار؛ وبذلك قام بصفقة رائعة! 


1. تخصيص الأصول: "لا شك في أنهم يعلمون - بعيدًا عن أية مظاهر 
SIS tell‏ ا و هاون د لذا يضف تون نظاما لتخصيص الأصول لكي موا 
ويتفقون جميعا على أن تخصيص الأصول هو اهم قرار استتماري على 
الإطلاق. 

في كتاب Money: Master the Game‏ « أكد راي داليو ما قاله توني قائلا: 
"عندما يعتقد الناس انهم يمتلكون محفظة استثمارية متوازنة. Ul apale‏ 
يذركوا أن AM GLa; as op will‏ أض .عاق موت الس دات bags Ku‏ 
ناسوت محقظ تك الاستتمارية من 20° ندا وه [pil lap uid‏ في 
الحقيقة تتك_ون مين .%94 س_ندات 9+ )7 baul‏ ف_انت معرض لخطر 
كيو ولذلك عندها تنهار الأسواق» تخسر الك ر فعض yall‏ عن فو 
الأض دول الف شن تمر في la‏ اغلات قاس م لال 
حديانك وة 25۰ وروا AV>‏ فى بعص الأحيان: لهذا السبب بحت 
elle‏ أن تنوع استثماراتك". 

2. المساهمة: "وآخر شيء اكتشفته: أنهم جميعًا تقريبًا مانحون حقيقيون, 
ae‏ مجرد مانحين وهميين... فهم شغوفون جدا بالمنح. .. كان هذا صادقا 


نيم ‘pais a‏ من بين الأمثلة الرائعة على SUS‏ مؤسسة روبن 39-0« والت_ي 


تععود فك_رة إنش_ائها إلى بول ت._يودور ج.ونزء والتي تكافح الفقر في 
مدينة نيويورك. 


٠‏ من الذي يتبادر إلى ذهنك عندما أذكر كلمة "لكمة"؟ 


خلال بضع عش رات من الحلقات على مردونتي الص.وتية. طرحت 
السؤال التالي على ضيوفي: "عندما تفكر في كلمة لكمة؛ من Jol‏ من يتبادر 
إلى ذهنك؟". في تسع مرات من كل عشر لم اكن احصل على إجابة؛ لذا 
توقفت عن طرحه؛ ولك_ن JY‏ لق_ائي مع S-O‏ تم تعويض_ي عن 
جميع تلك الإخف_اقات السابقة؛ tue‏ صمت لفت رة طويل_ة ثم 
JL‏ "لكمة» حستاء يا إلهي. 

كانت لديّ مقابلة مثيرة للاهتمام مع الرئيس أوباما..."» ثم بدأ يتحدث عن 
محادثة أجراها في جلسة مغلقة مع الرئيس أوباما (يمكنك سماع القصة 
بأكملها Yow‏ من ال_دقيقة EY: O‏ من الحلقة رقم (TA‏ 
لق د كانت واحدة من تلك اللحظات التي قلت فيها لنفسي: "يا esp]‏ 
أتمن_ى لو لم تتعطل معدات التس_جيل الصٍوتي". واختتيم pall‏ ة 
قائلا: "لذاء لا أعل_م إن كان على أن ألكمهء pl‏ أصافحه". 


٠‏ أفضل الكتب أو التي تنصح بها 

«Man's Search for Meaning‏ من تأليف فيكتور فرانكل. 

GenerationsulS من تأليف ويليام شتراوس (وكذلك‎ «The Fourth Turning 
من تاليف ويليام شتراوسء والذي أهداه بيل كلينتون إلى توني).‎ 

«Mindset‏ من تأليف كارول دويك (عن تربية الأبناء) 

«As a Man Thinketh‏ من تأليف جايمس OVI‏ (انظر شاي کارل). 


كايسي نايستات (تويتر/ إنستجرام @CASEYNEISTAT,‏ 
YOUTUBE.COM/CASEYNEISTAT‏ ( 


gilo‏ افلام ومقاطع 91349 على موقع يوتيوب يعيش في مدينة نيويورك. فر 
كايسي من منزل عائلته عندما كان في الخامسة عشرة من 0,06 وانجب 
alab‏ الأول عندما كان في السابعة عشرة من pe‏ )0 واس_تعان ب_وزارة 
الش ئون الاجتماعية لكي يحص_ل على حليب وحفاضات مجانية لطفلهء 
ولكنه لم يطلب المال مطلقا من والديه. 

وقد شوهدت أفلامه على الإنترنت حوالي ٠١‏ مليون مرة خ_لال الأععوام 
الخمس_ة الماض_ية. كما Bo ol‏ ومخرج ومنسق The Lulu flag‏ 
HBO 645 .slcNeistat Brothers‏ « كما jó‏ بجائزة Ug>‏ كاسافيتيس ple‏ 
١‏ في da>‏ توزيع جوائز إندبندنت سبيريت عن فيلمه . Daddy Longlegs‏ يتكو 
القوام الرئيسي لأعماله من عشرات الأفلام القصيرة التي أطلقها حصريا 
على شبكة الإنترنت, والتي JAJ‏ مساهمات مستمرة في سلسلة- Op-‏ 

5 التي تنتجها جريدة نيويورك jol‏ . كما انه مؤسس شركة بيم الناشئة»ء 
والتي تهدف إلى تبسيط صناعة ومشاركة مقاطع الفيديو. 


الحيوان الرمزي: كلب الزلاجات 


Sait الهو المالمية‎ E Allens dla ls 


"أقول Gil‏ إنني حصلت على فهمي الكامل لكيفية سير عالم الأعمال 
والحياة من دراستي للحرب العالمية التانية". 

The Secondwls « The Autobiography of Malcolm X GES Gil إلى‎ 

«World War‏ من تأليف جون کیجان» هو GES‏ كايسي المفضل» حيث ai]‏ قرأ 


هذا الكتاب الكبير lo OW‏ من الغلاف إلى الغلاف. ويتذكر أنه كان يذهب 
إلى العمل ويتعرض للمشكلات لأنه كان يشعر بالتعب جراء سهره كل ليلة 
ليعكف على قراءة هذا الكتاب. 

يعد فيلم The Life and Death of Colonel Blimp‏ . فیلم كايس_ي المفض_لء 
وال_ذي صرب یی ceil‏ الحرب العالمية الثانية. وقد درس ويس 
أندرسون هذا الفيلمء ويمكنك أن ترى الكثير من سمات أسلوبه في هذا 
الفيلم. 


٠‏ الفيلم الوثائقي المفضل 


فيلم Little, Dieter Needs to Fly‏ « من إخراج ويرنر هيرزوج: هو فيلم كايسي 
الوثائقي المفضلء والذي انتج في عام ۱۹۹۷ء وي_دور حول طي ار IT‏ 
Nl‏ قي فيتن_ام اسقطت طائرته خلال طلعته الجوية الأولىء وقبض 
عليه J_bJ‏ اس_ير عرب لعدة سس -نوات. 

س_يؤثر في JL‏ هذا الف pb‏ الوث_ائقي Dis‏ كلم_ا تعرض_ت ل_يوم 

سس يِىٌ (أو ظنن ت Jol‏ تعيش فقي فت ر ات عص_يبة)» ش_اهد هذا 
الف_يلم وس تدرك المعنى الحقيقي للنجاة (انظر جوكو زيلينك). 


اتبع ما يغضبك 


أنتج كايسي الفيلم القصير Bike Lanes‏ في عام ١٠١۲ء‏ وأصبح فيلمه الناجح 
الأول الذي ينتشر عبر شبكة الإنترنت كالنار في الهشيمء وكان قد حصل 
على مخالفة من Lule‏ ش_رطة فقي مردينة ن_يويورك لأنه ULE‏ يق_ود 
دراجت.ه ashe‏ الحارة المخصصة للدراجات» وهو الأمر الذي لا يعد مخالفة في 
الواقع. 
Viug‏ من الذهاب إلى المحكمة والمطالبة بإلغاء الغرامة البالغة ٠١‏ دولارًا 
وإضاعة نصف يوم Lols‏ على sel AUS‏ كايس-_ي توجي_ه غض_به وص_نع 
الفبيلم الذي يعبر عن غضبه بطريقة ماهرة. 2 . 
يبدأ كايسي الفيلم بتكرار ما قاله له الضابط: كان عليه أن يبقى في الحارة 
المخصصة للدراجات من أجل أمنه الخاص ولأس_باب قانوني.ة؛ بغض النظر 
عن أي شيءَ ël‏ 
po uy‏ الفيلم ليظهر كايسي وهو يقود دراجته في انحاء مدينة نيويورك 
مصطدمًا بجميع الأشياء الموضوعة في حارات ال_دراجات والت_ي Ögg‏ 
الن-اس عن الال-تزام ب_هذه القاعدةء ويختتم كايسي الفيلم بمشهد 
ختامي يصطدم فيه بسيارة شرطة كانت واقفة فعليا في منتصف حارة 
الدراجات. 


انتشر فيلمه عبر الإنترنت بسرعة كبيرة وشوهد حوالي ه ملايين مرة في 
po)‏ عرضه «gl‏ وعند مرحلة shal ilo‏ عمدة بلومبرج إلى الإحابة غن سؤاك 
يتعلق بهذا الفيلم في أح د المؤتمرات الص_حفية. 

عن_دما لا تعل_م اذا يجب أن Os ab‏ المشيروع التالي الذي 
س_تعمل عليه gulo‏ غض بك (انظر ويتني کامينجز» وجيمس اون 


ما أكثر أمر مذهل يمكنك القيام به؟ 


يعد فيلم - Make It Count‏ حوالي ۲۰ مليون مشاهدة - هو أكثر أفلام كايسي 
شعبية على موقع يوتيوب. 

الدافع clo‏ الفيلم: كان قد بنى مسيرة مهنية ناححة في مجال الدعاية بحلول 
عام Y+‏ ولكنه كان يشعر بالملل yil‏ وقد كان في منتصف صفقة 
تجارية مع شركة نايكي لصناعة ثلاثة إعلانات: "كان الفيلمان الأولان رائعين: 
كالمتوقع؛ 189 كان a-o‏ نجوم ریاض_یون کب ار تتج-اوز قيمت_هم 
الس_وقية ١٠١‏ مليون دولار. 1 

وقد لقي الفيلمان استحسانا lal)‏ وأحببت ص_نعهما؛ Ue‏ عن_دما ulz‏ 
الوقت لص ناعة الف_يلم الث_الث: كانت قواي قد استنزفت تماما. 

"في aclu!‏ التاسعة. اتصلت بمحرري وقلت له: دعنا لا نقم بهذا 
الغيلم الدعائي. وبدلا منه. دعنا نصنع شيئًا آخر رغبت في القيام به 
دائما وهو: دعنا ناخذ ميزانية الفيلم كلها ونطوف العالم حتى ينفد 
lio‏ المال» وسنسجل الرحلة. وسنصنع LLS‏ من لقطات هذه 
الرحلة... فقال لي: انت مجنون دون شك". 

يفغتتح كايسي فيلم ices yay Make It Count‏ علي الشاشة يقول: "لقد 
طلبت مني شركة نايكي أن أصنع فيلمًا loc‏ يعنيه الأمر ul‏ تجعل JS‏ لحظة 
تستحق Slee!‏ وبدلا ين إنت_اج فيلم_ها أنفقت ميزاني.ة الف_يلم كامل_ة 
عل_ى الس_فر حول العالم مع صديقي ماكس. وواصلنا السفر حتى نفد منا 
المال. لقد استغرق الأمر ٠١‏ أيام". وتمكنا من السفر إلى ١0‏ دولة. 


أصبح فيلم Make It Count‏ يدور حول السعي وراء الأمور dopo‏ بالنسبة „U‏ 
وكانت هذه هي الرسالة الكاملة ونقطة بداية للحملة. 

دى وان العطاف اض هذا الةو اك elias‏ فيدر Sass‏ كفنا كن 
مشاهدة على الإنترنت لعدة سنوات. 

نيم فيريس: كيف يمكنك أن تجعل أحلامك تغطي تكاليفها عبر مشاركتها مع 
الاخرين؟ هكذا صغت مسيرتي المهنية بكامل ها منذ عام 5 .5٠١‏ 
وكنت حين_ها E‏ نص_يحة بن فرانكلين العظيمة التي تقول: "| 
كنت exe‏ في الا ساك الى س مدان م مرو ردك sea‏ 


ف إما Ul‏ تكت_ب أشياء تستحق أن يقرأها الآخرون. أو Jea‏ أمورًا تستحق أن 


نقطة تحول موقع يوتيوب 
ارتفع عدد مشتركي قناة كايسي على موقع يوتيوب وازداد نجاحه عندما قرر 


في يوم ذكرى مولده الرابعة والثلاثين أن يحول القناة إلى مدونة فيديو يوميةء 
ولقد مر شاف كارل بالتجربة نفسها. 


انت تعل-م أن_ك uJ‏ تص_بح أوس_م Yas. Uv‏ في -l‏ ول_ن تصبح 
أذكى شخص في الغرفةء ولن تصبح الأكثر ثقافةء واطلاعًا. 

لن يمكنك أن تنافس أحدًا في هذه الأمور؛ ولكن ما يمكتك ale wlll‏ 
دائمًا هو العمل الجاد. فهو جانب المساواة الحقيقي للنجاح - يمكنك دومًا أن 
تعمل بجد اكبر من الاخرين". 

ينفذ كايسي ما يقوله بالحرف الواحد؛ حيث يستيقظ في الرابعة والنصف 
Lo‏ طوال oll‏ الأسبوع: وينهي بشكل فوري تعديل مقاطع فيديو مدونة 
الفيديو التي سجلها في الليلة السابقة. 

وسو الع زنع اذ ها ين Gaull‏ ونون دوا EE‏ الداع نات 

مين الس نابعة اليف الناموية إلا الت تة فما aade‏ 
وتصميم مقطع الفيديو. ا 

٠‏ ينشر الفيديو في تمام الثامنة صباحًا طوال أيام الأسبوع. 

يبدأ كايسي تمارينه الرياضية على الفور بعد الثامنة Elo‏ التي تتضمن 
dole‏ العدو (من ٠١‏ إلي 10 كيلومترًا) أو الذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية, 
ويحب ان يستمع إلى اغاني جوني فيموس علي موقع سبوفيتي. 

aisles تتفي مث‎ Ol التاسعة: والضف: بعد‎ plod إلى مكتيه فى‎ Jey 
الرياض-ية: ويعم_ل ف_ي مكتب_ه طوال الن_هارء ويحاول ان يغادر المكتب‎ 
ثم يقضي الوقت مع‎ alab في السادسة والنصفء ليسرع إلى منزله ويحمم‎ 
في التاسعة مساءً.‎ ogil حتى تخلد إلى‎ dole زوجته لمدة ساعة تقريبًا‎ 

بعد أن لكلف ونه إلى الوم سانو لکول کی نامر في plete ile gli)‏ 
حاسبه»ء وهذا Gils‏ ما يحدث في الساعة الواحدة تقرييًا بعد منتصف الليل. 
فعاذة lo‏ ينام كايسي عليى الاريك ة حضف Eels Bailly Kall‏ :ووت 


ثم يبدأ الدورة من جديد. 
٠‏ من الذي يتبادر إلى ذهنك عندما تسمع كلمة "ناجح "؟ 


"جدتيء والتي توف_يت ف_ي عمرر الثانية والتس_عين. إن_ها 
بطلتي» وقدوتي وكل شيء بالنسبة لي. لقد بدات الرقص النقري عن_دما 
كانت قي السادسة من عمرها. كانت فت_اة صغيرة بدينة واجبرها 
والداها على فعل شيء ما لإنقاص وزنها؛ لذا بدات الرقص النقري واحبته 
iS‏ لقد وقعت في حب الرقص النقري منذ كانت في السادسة من عمرها 
ولم تتوقف عن حبه حتى ماتت عن عمر يناهز ٩۲‏ عاما. ماتت فقي ص_باح 
sel‏ أي ام الاثن-ين: وك-ان Le Jal‏ علين-ا فعل.ه أن نتصل بطلابها المائة 


لنخبرهم بأنها لن تتمكن من إعطاء الدرس لهذا اليوم. 

"ما المقياس المطلق للنجاح؟ بالنسبة لي . ليس مقدار الوقت 
الذي تقضيه في فعل أمر usd‏ بل مقدار الوقت القليل الذي تقضيه 
في فعل شيء تكرهه. وتلك المرأة كانت تقضي يومها بالكامل» كل يوم, 
في فعل أمر أحبته". 


ان س_بيرلوك (تويتر @MORGANSPURLOCK‏ « الم_وقع 
الإلكتروني (MORGANSPURLOCK.COM.‏ 


Wel‏ مخرجي الأفلام الوثائقية المرشحين إلى جائزة الأوسكار ويع_يش ف_ي 


مورع 


مردينة ن_يويورك, -oS‏ | أنه ك_اتب JS)‏ الإنت_اج ومخرج ومنتج ورجل Sop‏ 
التجارب» ولقد فاز فيلمه الأول تحت عنوان Super Size Me‏ » والذي عرض 
للمرة الأولى في مهرجان ساندانس للأفلام في عام ۲۰۰۶ بجائزة أفضل 
إخ_راج» ودخ_ل الف_يلم ض_من المرش_حين لجائزة أوس_كار لأفضل 
فيلم وثائقي طويل. 

منذ ذلك الحين» أخرج مورجان وأنت_ج ووزع MorganaLuw_ jw‏ 
Inside Man‏ :كاع1110ام5 على محطة سي إن إن. وسلسلة Days‏ 30على محطة 
إف إكسء Where in the World Is Osama Bin Laden? « Freakonomics Wal‏ 
The Greatest Movie Ever Sold‏ «« والكثير من الأعمال الأخرى. 

ël‏ مشروعات مورجان» شركة تكنولوجية Gul‏ اس-مها كل_يكت) 
«clect.com)‏ وحمي UE öyle‏ سوق مجتمعي_ة وش_املة يمك_ن 
للن_اس Sad!‏ في ها وتص.فح مقتني ات up‏ جم يع Elo OVI‏ 
وبيععها وش_راؤها (ستتار 3999« س_ميرفزء القصص الهزلية» ونموذج 
سفينة الفضاء المصنوع من قطع غيار الدراجات النارية» وغيرها). 

الحيوان الرمزي: وحيد القرن 


"بمجرد الحصول على الأشياء الفاخرة. تتحطم 


" تيم فيريس: قد تتعلق تلك المقولة بالمعدات» ولكنها قد تمتد لتشم| 
المزيد من الأشياء. 


كيف ظهر فيلم Super Size Me‏ إلى الوجود؟ 


"کن ت ج السا Sde‏ الأريك_ة فضي منزل وال_دتي متخ ما up‏ الطعام 
ويغلب Este‏ النعاس « buc‏ ظهر على شاشة التلفاز ذلك الخب ر الذي 
يتح_دت عن تلك الفت_اتين اللت_ين كانتا تقاضيان شركة ماكدونالدز. 
قالت الفتاتان: "إننا بدينتان. ومريضتان» وه_ذا خطؤكم"... فقل_ت 
لنفس_ي: "مهلا هذا جنون. هل ستقاضيان شخصا ما باعكما طعاما 
اشتريتماه oppo‏ واكلتم_اه pd‏ تلقي_ان ب_اللوم علي_ه؟ ك یف LpSiSoy‏ 
deò‏ هذا؟"... تم ظهر متحدث باسم شركة ماکدونالدز وقال: "لا يمكنك ان 
تربط بين مرض هاتين الفتاتين وطعامنا الذي نبيعه. كما لا يمكنك ان تربطه 
ببدانتهما. إن طعامنا صحي (A209‏ ومفيد لك"... فقلت لنفسي حينها: "لا 
أعرف إن كان يمكنك أنت أيضًا قول ذلك. .. إن كان مفيدًا a‏ فهل يمكنني أن 
أتناوله لمدة ۲۰ lg‏ من دون أية أعراض جانبية؟"... vl‏ لس_ان le‏ 
حيدئنة: "08-0 هدي الفكرة الثدي "Wyse dul‏ 


تيم فيريس: هل يوجد قول giles‏ أو بيان ple‏ يمكنك أن تعب_ر ع_ن 


رفض-ك له عبر عم_ل فني Foye‏ أو ele] ue‏ اختب_ار؟ مما 
الذي y-t‏ غض_ بك؟ (انظر كايس_-ي نايس-تات» وويتني كامينجز). 


Val chants Jugal ع‎ 


توريه كاتب ومعلق aig gil‏ قص علي ذات مرة قصة عن ذهابه إلى منزل 
كانييه ويست... وداخل المنزل» كان هناك ملص_ق ض_خم لص_ورة كانيي-ه 
Sls‏ غرف.ة المعيش.ة. UL yw‏ توري ه: "كانيي_ه: llo‏ وض عت 
صورة عملاق_ة لك على الحائط؟"... فقال: Este"‏ أن أهلل لنفسي قبل 
أن يهلل لي الآخرون"... فقل_ت لنفس_ي: "هناك منطق رائك_ع 
في تلك الإجابة. إنها إجابة Malate‏ 


القصة تطغى على علم التصوير السينمائي 


أنصح صناع الأفلام الطموحين بما يلي: "يمكنك أن تضحي ب _الجودة u‏ أجل 
القص_ة العظيم.ة... فس_وف اتحم_ل )6.159 مشاهد مهتزة... مادامت القصة 
ls; a 38 Sg û ab c‏ بها". 


"إن مشاهدته في أثناء مرحه تشبه مشاهدة قرد يلعب بالكرة" جيمس كاميرون 


تعد المقول-ة الس_ابقة مين بين المق.ولات القصيرة المفض.لة لمورحان 
والتي تعود إلى جيمس كاميرون من المقال الذي نشرته جري_دة 
ن_يويوركر تحت عن_وان «U9 ol"‏ رج_ل المتناقضات". وقد التقيت جيم 
لفترة قصيرة بفضل pin‏ ديامانديز» lotic‏ ذهبنا في رحلة في طائرة تصل بنا 
إلى منطقة انع-دام الجاذبي.ة. وك جزء من تلك التجربة» Slo‏ كانت 
تهدف لجمع الأموال من أجل مؤسسة إكس برايز. حص لنا ley p>‏ عل_ى 
ul að‏ الموظف_ين المس_تخدمة ف_ي الإنتاج الأول لفيلم . Avatar‏ كان 
مكتوبًا على القمصان GVW‏ س_طور بخط كببير: الأمرل ليس 

إس-تراتيجية. bal‏ ليس Mole‏ الخوف ليس خيارًا. ومازلت Boi‏ هذا 
القميص من Jel‏ الحص.ول على pra!‏ عن.دما daol‏ قي مشروعات 
Lelio ys‏ فعل.ت عن_دما اقت.رب الموع_د الن-هائي لتس_ليم عمل 
The 4-Hour Body‏ 


لا تخش إظهار ندوبك 


"سو كان sel‏ آص_دقائيء من_ذ بض عة آع وام نص_يحة قيم_ة للغايةء حيت 
قال: "لا تخش إظهار ندوبك ... هذه شخصيتك " » وقال إنه يجب عليك أن تظل 
me‏ بهذا. وأعتق_د laoi‏ واح.دة مين أفض ل النص‌ائح التي تلقيت_ها 


٠‏ ما أفضل ULS‏ قرأته وتنصح الآخرين به؟ 
The Living Gita: The Complete Bhagavad Gita - A Commentary foros‏ 
75 1100617 من تاليف سري سوامي ساتشيداناندا. 


٠‏ ما الأفلام الوثائقية المفضلة بالنسبة لك؟ 


Fog of War‏ 112 (إيرول موريس) - نصح الكثير من ضيوفي بهذا الفيلم. إنه 
فيلم gil‏ وحاصل على تقييم Lla‏ من موقع روتن تومايتو يصل إلى ZAK‏ 
g9>)Brother's Keeper‏ بيرلينجر وبروس سينوفسكي). 

a.i.w)Hoop Dreams‏ جیمس) 

Going Clear : Scientology and theg «Enron: Smartest Guys in the Room 
جيبني).‎ yuSJl)Prison of Belief 


كيف يبدو دفتر يومياتي الصباحي؟ 


يمتل ىك الت اريخ بأمثلة عن أش_خاص ن_اجحين (وغير 

ناجحين) واظبوا على كتابة يومياتهم الصباحية» Uy‏ من ماركوس 

اوريل-يوس وص ولا إلى بن ف رانكلين» ومين مارك توين إلى جورج 
كاس. 

Sais ما الذي يكتبون‎ «yo 

ربما رأيت مقتطفات من يومياتهم الخاصة وقلت لنفسك:" يا إلهيء إنها تشبه 

خطاب جيتيسبرج المقتضب الذي القاه ابراهام لينكولن"» وتنهار معنوياتك. 

قي هذا الفصل» س_اطلعكم Sde‏ ش_كل دفت_ر يومي_اتي 

الصباحي وساشرح لكم وظيفته. 

لماذا؟ 

لأنه فوضوي, ومشاهدة الفوضى يمكن أن تشجعكم. فمن اللسهل علينا أن 

نتخيل أبطالنا كأنهم poll‏ خارقون لا یخطئون» وال_ذين يتغلب_ون 


على عدم الش_عور ب_الأمان بحركات كاراتيه ذهنية أسطورية JS‏ 
صباح» وهذا محض خيال من دون شك. 


الايا ا في Aes)‏ تحت أغطية ale‏ الو 

إن كنت ترغب في أن تكون ثريا - ثريا من حيث المال أو الوقت أو العلاق_ات 
أو س_هولة النوم أو أي ش_يء ël‏ - ستساعدك "مساحات zbyl‏ 
الأمامي الروحية" على تحقيق هدفك بأقل عدد ممكن من الحوادث وقدر أقل 
من الشعور بالصداع. 

دعني أشرح لك الأمر... 


الصراع اليومي 


في صباح كل يوم تقريباء أجلس وفي يدي مزيج ساخن من عدة أعشاب 
طبيعيةء ثم أفتح كتاب The Artist's Way: Morning Pages Journal‏ من تأليف 
جوليا كاميرون. 

لقد نصحني بهذا الكتاب المبتكر كاتب السيناريو والمنتج براين كوبلم_انء 
لهذا يع_ود osl‏ الفض_ل في دخ_ول تلك الممارس_ة ف_ي 

حي -اتي؛ ولكن_ي كنت قد 299.4 ULE‏ ق راءة الكت اب الأص_لي - UE‏ 
Lbs‏ مني - عن دما قلت رغبت_ي في قراءة المزيد مين الكت_ب. 
كنت اس_تخدم القراءة ع_ادة كطريقة للتسويفء وما كنت أحتاج إليه هو 
ممارسة يومية تأملية للإنتاج. Lio‏ طقوس إعداد الشاي؛ ligo‏ اشتريت 
دفت ريوميات؛ Cue‏ يق دم هذا "ab dl"‏ الكث_ير من 
السياقات التي يمكن استخدامها بحد ذاته. 

ومن أجل التوضيح: لا أكتب يومياتي لكي أكون "منتجا". ولا أفع_ل هذا 
لكاي fe icl‏ ىك أفك ار عظيمة, أو أدون مقطوع_ات نثري_ة 
يمكنن-_ي نش رها في وقد.ت لاح_ق؛ فتل_ك الصفحات ليست موجهة SV‏ 
شخص غيري LI‏ 

إن الصفحات الصباحية؛. كما تقول الكاتبة جوليا كاميرون عبارة عن vb Luo"‏ 
الزحاج الأمامي الروحية" . وهي أفضل علاج نفسي زهيد goill‏ تمكنت 
من العثور ule‏ وسأقتبس المزيد مما قالته في كتابها: "بمجرد ان ن_دون 
تلك الأفك SL‏ الق_ذرة الجنوني_ة المربك_ة (المخاوف والهياجات العصبية 
والانشغالات الغامضة) على الورقء WD‏ نواجه Logs‏ بوضوح اكبر". 

acl‏ قراءة الاقتباس السابق رجاء. فقد Jio‏ الجانب الأهم الذي س-تراه 
فضي حي اتك فيم_ا یخص كتاب_ة أفك ارك على الورق. 

وحتى إن كنت ترى نفسك IS‏ سيئًا فقد تتمكن من رؤية الكتابة كأداة . 
هناك فوائد كثيرة للكتابة» حتى إن لم يقرأ أحد يمن فيهم cal‏ - ما تكتبه. 


فيمايل_ي sal‏ م_دخلاتي الحقيقي-_ة.: والتي lac‏ عل_ى 
الخاسب من أجل تسفيل قراءتها: 

الأحد, TA‏ ديسمبر. نيويورك 

استيقظت في السابعة والنصف صباحًاء قبل جميع من في المنزل. أشعر 
بشعور رائع 

Ln a|‏ لذا أشعر بأني لست في عجلة من أمريء وربما كان هذا هو 
السبب slg‏ شعوري بهذا الشعور الرائع. 

لماذا يجب أن تكون أيام الاثنين أو الثلاثاء مختلفة عن هذا؟ هناك أناس لا 
يزالون ينتظرونني. 

دعهم ينتظروا. 

من الغريب اننا نعمل ونهدف ونكافح للوصول إلى مرحلة حيث ينتظرنا فيها 
الآخرون» وليس العكس. 

ملحوظة: تحل بالتواضع. l‏ ٍ 

ولكن»ء عندما نصل إلى تلك المرحلة المأمولةء يبدأ الكثير من الناس بطرق 
أبوابك (وعادة ما يكون لهم الحق في (SUS‏ الواحد تلو الآخر» مسببين لك 
ضغوطا تزيد على الضغوط التي كنت تتعرض لها عندما كنت مجرد شخص 
كادح. 

هل هذا Gow‏ زيادة التركيز على الذات مئات المرات» ما يقل_ل من 
الش_عور ب_الإرادة öl‏ الموجهة pl Cools‏ ذلك الش_عور بأنك 
تا E‏ ار مين قائم_ة طع_ام أش_خاص آخرين Vu‏ من إعداد 
طعامك بنفسك؟ 


ols بعت غليك أن تگون دف تاعا‎ ab * هذا نسبت أبك * فشر‎ ol pl 
ما تمل_ك: الوقت والم_ال والعلاق_ات والمساحة وغيرها؟‎ (S__ ps 
بالنسبة لشخص حقق "الانتصارات" طوال حياته من خلال اتب_اع طريق_ة‎ 
يتععارض رع جوهر شخصيته الحقيقي.‎ Doel الهجوم. س_يكون ال_دفاع‎ 
مرة اخرى؟‎ cda إذن ... ما‎ 

فط ان لتفسي الفكرة السائقة من دقع روما فى ولا aa‏ الام 


.١‏ أحاول أن أتبين الأمور» lido‏ قد يساعدني. 


على Jus yw‏ المث_ال: لق_د ose‏ التع_ارض بين الأه_داف (تحقيق 
النجاح بشكل ما) والأعراض الجانبية المتعلقة بها (زيادة التركيز على ا 
والذي يلغي تأثير الفوائد. كما لاحظت أن أكب ر مكاس_بي في الحي_اة 
قد نبعات مين كون_ي جريئاء مثل المدرب الأسطوري دان جابلء والذي 
تستحق كلماته العنيفة في نص Competitor Supreme - GUS‏ الذي يصعب 
العثور عليه - sle‏ البحثء إلا أن قيود النجاحات المعتدلة تجعل الناس 
يشعروت ppil‏ مجبرون على الدفاع, أو الإدارة بدلا من الإقدام؛ ولكن هذا 
يتعارض مع طبيعتي» oul‏ الذي يقودني إلى التعاسة؛ لهذا السبب أنا بحاجة 
إلى أن أجرد نفسي من الأصول التي تحتاج إلى "حماية", أو أحتاج إلى 
إسناد تلك المسئولية لشخص أقدر مني. 
قد يبدو ك_ل هذا Ë- Jæ yui‏ على نحو ممت ع. 
ألسننا أذكياء؟ ولكن ربما كانت القيمة الحقيقية هي... 


.Y‏ ريبما كنت أحبس lac‏ المضطرب في الأوراق حتى أتمكن من 
مواصلة يومي 

إن لم تس تفد مين هذا الفص_ل إلا بتل_ك النقطة dW!‏ 
والأسطر القليلة التالية. فساشعر UL‏ مهمتي قد اكتملت. 

يجب الا تح_ل الص_فحات الص_باحية J-J Jo SUS fre‏ مرا تهدف إليه هو 
ان تخرحها من Vig clas‏ فستظل تتردد في عقل_ك طوال ال-يوم مث_ل 
الطلق_ة التي تص_طدم بجدار جمجمتك. 

هل يمكن للسب والتأوه على الورق لخمس دقائق صباح كل يوم أن يغيرا من 
حياتك؟ رعم أنها قد تبدو فكرة مجنونة: فإنني أعتقد أن الإحابة هي نعم. 


ريد هوفمان 


ريد هوفمان (ليثيام/تويتر 425909@REIDHOFFMAN,‏ الإلكتروني: 
(REIDHOFFMAN.ORG‏ 


والذي يُشار dale aJl‏ على o_ul‏ "حك_يم وادي الس_ليكون" بواس_طة 
العاملين في مجال التكنولوجياء الذين ينظرون لأسلوب إنشائه للشركات 
ولسجل استتثماراته (في فيسبوك وإير بي إن بي» وفليكرء وغيرها) بإعجاب 
شديد. ريد هو الشريك المؤسس والمدير التنفيذي لشركة لينكدإن» والتي 
يزيد sic‏ مستخدميها على + Te‏ مليون مستخدمء والتي بيعت إلى شركة 
مايكروسوفت TT Llio‏ 

Y‏ مليار دولار lia‏ كما انه كان في السابق GIL‏ الرئيس التنفي_ذي 
لش_ركة ب_اي Lo‏ والت_ي اشترتها شركة إيب_اي مق_ابل 1.0 
ملي ار دولار» 9.09 حاص_ل على ماجسنتير الفلس_فة مين جامع_ة 
اوكس_فورد بع_دما حص ل عل.ى منحة مارشال. 


كلف الكوالينين 


٠‏ يعد ريدء بالإضافة إلى مات مولنويج» من أكثر الأشخاص ال_ذين التقيت هم 
clsgd_o‏ وقد روی رئيس موظفي ده الس_ابق قصصا حول قيامه بالرد على 
الإهانات بعبارة: Lalu"‏ هذا دون شك", ثم Loly‏ الحديث. 


٠‏ كان يطل_ق على aS)‏ في aS) Gin‏ ب-اي ب_ال لقب "رئيس 
مك_افحي الحرائق" بواس_طة الم_دير التنفي_ذي حينئ_ذ pw‏ ثييل. 


٠أعمل ul‏ وريد في مجلس حكماء مؤسسة كويست بريدج. حيث sue‏ 
المجلس. توفر المؤسسة للمواهب الاستتثنائية من أصحاب الدخل المنخفض 
(أي الأطفال) فرصة التقدم إلى كبريات الجامعات أكثر من كل المنظمات غير 
الربحية الأخرى مجتمعة: وصاغت مؤسسة كويست بريدج طلب التحاق 
فوع ذا نع دالكلياتة والتذف :قله iS‏ و مين كبر ات 
الجسامعات على غرار س تتانفورد ومع هد ماساتشوستس 
للتكنولوجياء وامهيرست,. وييل؛ حيث إن هذا يساعدهم على القيام ببعض 
الأمور المبتكرةء مثل منح الحواس_يب المحمولة واس,تخدام نماذج من-ح 
ee gales‏ كطليات تقدية للحافعات: انضاء ثم بقدفوث aa [sles‏ للكت 
من الش_باب الذين ما lyla‏ ل_يفكروا في الالتح_اق بالجامعة بطريقة 
اخرك. . 
هل gles,‏ انيدم اهران فا اة :دولر مففضة axtal il Gaal‏ كل عاف ١‏ 


تكمن المشكلة ف_ي التموي_ل: بل قي luad‏ 
ما يمثل-ه ب_يلي wiv‏ مين مؤسسة اوكلاند cul‏ والذي تحدث عنه فيلم 
02637311 بالنسبة لرياضة Jyul‏ تمثله مؤسسة كويست بريدج 


كيف طور ريد قدرته على تحليل المشكلات والتفاعل مع الكثير من 
أصحاب المصالح في وقت واحد (معالجات البطاقات الائتمانية, 
والمصارف واجهزة publ‏ وغيرها) 

"أعتقد أن الأمر الرئيسي أني» «fabs‏ كنت ألعب الكثير من الألعاب اللوحية 
التي تنتجها شركة أفالون هيلء وكل لعبة من هذه الألعاب كانت Jind‏ 
مجموعة معقدة من القواعد والظروف". قرأ ريد أيضًا أعمال كل من كارل فون 
كلوزويتز وصن نزو عندما كان صبياء الأمر الذي ساعده على تكوين فكره 


لمن افون الفلسفة: فيلسوق: واخ cil‏ فى قراءتها 


ينصح ريد بدراسة لودفيج ويتنجستين » > والذي درسه لعام ك امل قي 
جامعة أوكس_فورد. "إن أح_د أعم_دة الفلس_فة التحليلية الحديثة يتمثل 
في التفكير في [اللغة]. .. إن كنت ترغب في التحدث مع شخص آخر عن 
مشكلة «lo‏ وكنت تحاول أن تحرز تقدماء فكيف يمكنك استخدام اللغة كأداة 
إيجابية بقدر الإمكان؟ ما الطرق التي تجعل اللغة تنجح: وما الطرق التي 
تجعلها تفشل؟". 


تيم فيريس: من بين الاقتباسات التي أفضلها من أعمال لودفيج: "حدود 
لغتي تشير إلى حدود عالمي" 


لا يجب أن تكون الأمور صعبة دائمًا 


"تعلمت أن جزءًا من إستراتيجية العمل أن Jæ‏ أبسط المشكلات Llp wily‏ 
وأكثرها قيمة» وفي واقع oil‏ من بين أجزاء إنجاز الإستراتيجية أن Jæ‏ 
اسل الكل ت لذا ols‏ حو من اهعاب عملك Elise clash‏ 
النت هو صعوبة العمل :على الذرات". l‏ 
تي فيرتس: الأخراء التي حدددها بالكظ السميك تمل عناصو ر تة اميل 
إلى nae‏ فحضها كما يجب وخلال قيامك بتخليل» ۸/۴٠‏ لأنشطتك (تعبارة 


أبسط: تحديد نسبة ZY + JI‏ من الأنشطة/المهام التي تحقق /٠١‏ من النتائج 
التي تري_دها)» س_ينتهي بك المطاف ع_ادة بقائمة قص_يرة من 
الأنشطة. اجعل معيارك التالي "سهلا". أي من تلك الأنشطة الأعل_ى 
قيمة مي الأس_هل بالنس_بة لي؟ يمكن_ك أن تقيم مس_يرة 
مهنية كاملة على أس_اس تحلي_ل ۸٠/۲١‏ وطرح السؤال السابق. 


امنح عقلك مهمة يجب إنجازها بين عشية وضحاها 


Cogs‏ يدون ريد في إحدى المفكرات مشكلات يريد عقله أن يعم_ل علي_ها 
خ_لال اللي_لء Lolo‏ الذي اس_تخدمت ball‏ العريض في السطور التالية, 
حيث أعتقد أن الصياغة مهمة. لاحظ استخدام "قد أمتلكها" بدلا من 

“SUS وغير‎ > "| Si |" 

"ما أنواع الأمور الرئيسية التي قد تمثل قيودا فيما يخص الحل أو قد تكون من 
خصائص الحلء وما الأدوات أو الأصول التي قد أمتلكها؟ .. أعتقد أن lel‏ 
تفكيرنا يحدث دون وعي «Ippo‏ وجزء مما Jol_el‏ أن أفعل-ه هو ان اؤك_د 
حقيق_ة ass‏ نحص_ل على فت رة من الاس -ترخاء واس_تعادة الحيوية 
فى أثناء الثوم يضفة أساسية من أجل إفكانية توليد الأفكار والخلوك متها" 


قد يكتب: "الأمر الأهم الذي أود التفكير فيه: تصميم منتج أو إس-تراتيجية أو 
حل لمش_كلة تبح_ت عن_ه واح-دة مين الشركات الني استتمرث digol‏ 
فيها" أو أي شيء آخر يريد أن يتوصل إلى حل uliu‏ بصورة إبداعية قبل 
الاحتماع القادم 


يمتلك جوش وايتزكن عادة مشابهة» ولكنه أكثر دقة فيما يتعلق بوقت كتابته 
oig‏ الأمور - بعد العشاء مباشرة وليس قبل أن ploy‏ مباشرةء 
فبالنس_بة «oJ‏ تعد فت رة الهض_م JS‏ النوم gay‏ ساعات مهمة ‘Ula‏ 
لأنه لا يرغب في أن يفكر بوعي في المشكلة عندما يحاول النوم. 
يفعل كل من جوش وريد الأمر نفسه عند الاستيقاظء حيث يكرس ريد qe‏ 
دقيقة من وقته للقيام بالتالي: Jol"‏ شيء أفعله louc‏ أستيقظ دائمًا أو 
تقريباء أن أجلس وأبدأ العمل على المشكلة [التي حددتها في ذهني في 
اليوم السابق] لأن تلك الفترة أكون فيها في قمة انتعاشي؛ حيث لا أتعرض 
للتشتيت من قبل المكالمات الهاتفية والردود على الأشياء وما إلي ذلك؛ 
فهذه أكثر لحظة اشعر فيها بالصفاء MOM‏ وأس تغل هذا لكي أعظم Up‏ 
ق دراتي الإب-داعية قي أثن-اء العمل على مشروع ماء وعادة ما أفعل هذا 
قبل ان استحمء Sip‏ 0 ميا أواص_ل التفك ير في المش_كلة 
عن_دما Isl‏ الاستحمام' 


تيم فيريس: قادتني تفسيرات جوش وريد إلى وضع الاقتباس التالي في 
مقدمة مفكرتي: "لا تذهب للنوم ll‏ من دون طلب شيء من عقلك الباطن" 
توماس إديسون 


دروس إضافية من بن كاسنوتشا فيسبوك CASNOCHA‏ ¢ رئيس موظفي ريد السابق Lixo‏ ريد الأول هو 
السرعة 


"اتفقنا على أن أجري مكالمات تقييمية بخصوص مجموعة من المشكلات 

نيابة عنه من دون الرجوع ca!‏ فقال لي: "لكي تتحرك بسرعة: أتوقع أن تقع 
في بعض الأخطاء الحركية. ولا بأس بالنسبة لي بمعدل خطأ يتراوح بين ٠١‏ 

و* ZY‏ - أي الأوقات التي كنت سأتخذ فيها قرارًا مختلقًا في موقف بعينه - إن 
كان الأمر يعني أن تتحرك بسرعة" ... وشعرت بالشجاعة لاتخاذ القرارات مع 
وضع تلك القيى :فى الاعننان: وخر الا [Suto‏ کے اه alae‏ 


تيم فیریس: "الأخطاء الحركية" حلت كاستعارة في هذا الموقع؛ حيث تشير 
عبارة "الأخطاء الحركية" حرفيًا إلى مخالفة في لعبة التنس louc‏ تضرب 
الضربة الاستهلالية وتكون وضعية قدميك خاطئة» ويحدتث هذا öle‏ بسبب 
التسرع. 


عن فحص أفضل الموظفين أو الشركاء 


"كيف تدرك وجود لاعبين بارعين في فريق مشروعك؟ إنك تععرف هذا 
عن_دما لا يكتف_ون بقب_ول الإس-تراتيجية التي تفرضها cppale‏ فيجب 
أن كوا عضن التعورلات على الحطه Btu‏ الى dese B‏ 
التفاصيل". 


يبحث ريد عن سبب واحد لإجراء من المحتمل أن يكون مكلقًا - وليس عدة أسباب مختلطة 


"على س_بيل المثال» كن-ا نتن_اقش ذات مرة إذا ميا ULE‏ من 
المنطقي ان يسافر ريد إلى الصين. كان هناك نشاط توسعي لشركة لينكدإن 
يجرى في الصينء وكذلك بعض الفعاليات الفكرية المثيرة» وإصدار كتاب ريد 
a2ULThe Start-Up of You‏ الصينية. 

كانت هناك مجموعة من الأسباب الوجيهة المحتملة لسفرهء ولكن لم يكن 
أحدها Gals‏ لتبرير الرحلة في a>‏ ذاتها. 

فقال: "يجب ان يكون هناك uw‏ واحد حاسمء وحينها ساقيس اهمية 
الرحلة مقارنة بهذا السبب. 


إن ذهبت» فسيمكننا آن نحدد مواعيد لبقية الأنشطة الثانوية؛ ولكن إن ذهبت 
من أجل تلك الأسباب مجتمعة: فسأعود sl [cLa‏ أضعت وقتي هباء"". 


بيتر Jad‏ (تويتر @PETERTHIEL‏ :» بتغريدة واحدة وأكثر من 
٠‏ ال ف مت لعسابع.ء وموقع ه الإلكت روني 


( FOUNDERSFUND.COM 


مؤس_س الع_ديد مين الش.ركات bio)‏ باي Jb‏ بالانتير). ومستثمر ملياردير 
Jol)‏ مستثمر خارجي في شركة فيس .بوك ومائة شركة اخرى): 
ومرؤلف كتاب من صفر إلى واحد (*) . وقد ساعدتني تعاليمه عن التنويع 
اقل سار الفيقجة والمناقسة الفردعبة على افا مجموعة من Jail‏ 
القرارات الاستثمارية في حياتي (على غرار اوبر وعلي بابا وغيرهما). 


من المعروف عن بيتر أنه مجادل بارع فعندما ظهر في حوار على مدونتي 
ا أجاب عن wil‏ التي أرسلها المعجبون بالمدونةء والتي تم 
التصويت على أفضلها على موقع فيسبوك. لاحظ عدد المرات التي o‏ 
صياغة السؤال (يفحص إذا ما كان السؤال هو السؤال المناسب أم Y‏ قبل 
الاحابة عنف وقى القدند مئ الخالات:.يكوث agla‏ فى انل deba‏ 
الكلمات مثيرًا Jio‏ إجاباته. 


٠"الأدوات"‏ المعروضة في هذا الموضوع هي أفكار بيترء « ومعتقداته الدقيقة 
التي توجه الآلاف من قراراته الأبسط وتستحق إجاباته أن ga Lai‏ مرات 
لكل منهاء وأن تسأل نفسك بعد ذلك: "إن آمنت بهذاء فكيف سيؤثر هذا 
الاعتقاد على قبعراراتي الأسبوع القادم: أو على مدار الستة 
أش هز المفيلة أو العام Agasi‏ 


٠‏ ما الذي كنت تتمنى معرفته عن عالم الأعمال منذ ۲۰ Úle‏ مضت؟ 


"إن عدت بالزمن لعشرين أو خمسة وعشرين curs Gle‏ فإنني أتمنى 
معرفة انه لم تكن هناك asl‏ للانتظار . 


التحقت بالكلي.ة:؛ والتحقت بمدرسة الحقوقء وعمل-ت في القانون 
والقطاع المصرفيء ولكني لم أستمر فيهما طويلا 

ولم أدرك - حتى أسست شركة باي بال AN Shas al‏ فيد Wise‏ 
ما؛ لذا إن كنت تخطط Joa)‏ أمر ما في حياتك, وإن كنت تمتلك خطة للسنوات 
العشر القادمة لتحقق هذا الأمرء فعليك أن تسال: لماذا لا تستطيع فعل هذا 
yS‏ ستكون مضطدًا لأن تسلك ذلك المسار 
المعقد الذي يمتد لعشر سنوا 

ie‏ كانت تلك قصة تخبرها لنفسك أم 
أنها الحقيقة". 


٠‏ ما مدى أهمية الفشل في عالم الأعمال؟ 


"أعتقد أن الفشل قد أخذ أكثر من حقه كثيرًا؛ حيث odel Liw‏ 

Loe S WIS. 2 cad |‏ من س_بب؛ l-J‏ عن_دما تفش-_ل sae]‏ الشركات» 
ف إنك لا تتعل_م أي ش_يء sde‏ الإطلاق SOY‏ اهتممت liao‏ 
الفش_ل [Dis‏ 

س_تعتقد أن AS, Gil!‏ فش_لت للس_بب ١ء‏ ولكن_ها فش_لت للأس_باب 
مين ) إلى ه. وبالتالي» ستفشل الشركة التالية التي ستؤسسها 
للسبب Y‏ ثم السبب Y‏ وهكذا. 

"أعتقد أن الناس لا يتعلمون الكثير من الفشلء وأعتقد أنه س_يصبح في 
الن-هاية ميدمرًا ومحب_طا pul JU‏ على الم_دى الطويلء وأشعر UL‏ 
موت أية شركة يمثل مأساة كبيرة. إنه ليس نوعا من الجمال الرائع الممتلئ 
بالعديد من الملاحمء ولكن هكذا يحدث التقدم كما أنه ليس Legs‏ من 


‘pleill التعليفية؛ لذا أظى أن العشكل لين صرورة يغرصها التطوز أو‎ yg call 
ولكنه دائما ما يكون مجرد ماساة".‎ 


٠‏ ما أكبر النزعات التكنولوحية التي تعتقد أنها تشكل المستقبل؟ 


"لا أحب الحديث من منطلق "النزعات" التكنولوجية؛ لأني أعتقد أنه بمجرد أن 
تمتلك acy‏ فهناك الكثير من الناس يفعلون الأمر ذاته. وعندما Quay‏ هناك 
عدد كبير من الناس يفعلون الأمر ذاته. ستجد الكثير من المنافسين والقليل 
من التنوع. 

ld‏ بوجه عام لا تريد أن تكون جزءا من نزعة س_ائدة, ola‏ لا SS y‏ أن 
تكون pleb äs uu‏ الحيوان_ات الأليفة الرابعة على شبكة الإنترنت في 
أواخر تسعينيات القرن العشرينء ولا تريد أن تكون شركة الألواح الشمسية 
الرقيقة الثانية عشرة في العقد الماضيء وقد لا ترغب في أن تكون الشركة 
الأخيرة من بين شركات كثيرة فيما يخص أي نزعة رائجة كانت؛ لذا أعتقد أنه 


يجب دائما أن نتجنب النزعات. ما أفضله أكثر من النزعات هو حس المهمةء 
وهو ان تعمل على حل مشكلة فريدة لا يسعى الناس إلى حلها في مكان 
اخر. 

lose”‏ نذا thule whl‏ شر که س اشن إكسن: كانه Se ppingo‏ أن 
يص_عدوا إلى المريخ. قد تتفق مع تلك doa pl!‏ أو تختلف معهاء 
ولكنها كانت مشكلة لن يقوم أحد بحلها خارج هذه الشركة. كان جميع 
العاملين في الشركة يدركون هذاء الأمر الذي حفزهم بشكل كبير". 

تيم فيريس : كتب بيتر في مكان اخر: "لن ينشئ بيل جيتس القادم نظام 
تشغيلء ولن يصنع لاري بايج القادم أو س_ يرجي برين القادم Jao‏ 
E‏ ولن سرحت مارك زوكربيرج ire‏ تواصل اجتماعي. فإن 


والعالي زائف لانك التحقت بجامعة ستانفورد للحصول على التعليم 
العالي والالتحاق بمدرسة الحقوق © 


(السياق: يرى الكثيرون أن بيتر "مناهض" للدراسة الجامعية بسبب مؤسسة 
ثييل فيلوشيب التي تمنح ٠٠١‏ ألف دولار إلى الشباب الذين يفضلون إنشاء 
اعمال جديدة بدلا من الجلوس في الصفوف الدراسية). 


"أعتقد أن البعض سيعترضون دائما بصورة أو باكرف: إن لم أذهب إلى جامعة 
ستانفورد أو مدرسة الحقوق؛ سيعترض wll‏ ويقولون إنني لا أعلم أي 
شيء عما فاتني؛ لذا أعتقد أنهم سيشكون في أي وضع كان. ولكني أؤكد أن 
رؤيتي Sod‏ زائف_ة SUV‏ للم esl‏ قط وج ود امير واح-د يناس_ب 0 
الجميع؛ لذا إن قلت ai]‏ يجب ألا يدخل الجميع الجامعة, فان هذا سيكون نفاقًا 
وزيقا. 

ولكن ما قلته هو أنه ألا يجب يفعل الجميع الأمر ذاته. هناك أمر غريب ينتاب 
المجتمع: « ؤؤةد و أن p>‏ يع المواهب الرائعة تساق جميعها 
تعسو الجا معاثت الكنيزة نفستها :وسقي يهم المطافه يدراسة العدى المحدوة 
نفسه من المواد والالتحاق بالعدد الصغير نفسه من المهن. 

"أرى هذا الأمر نقصًا في تنوع تفكيرنا حول أنواع الأمور التي يجب أن 
Joe‏ ها الن_اس. إن هذا الأمر مق_يّد [Se‏ لمجتمعنا ولطلابنا على حد 
سواء. وأعتقد بحقى أني من بين المذنبين فيما بخص هذا الأمر عندما أنظر 
إلى السنوات التي قضيتها في دراستي الجامعية في ستانفورد ومدرسة 
الحقوق» ومن المحتمل أن أعيد القيام بهذا الأمر مرة أخرى؛ ولكن إن كان 
علي القيام بأمر ما مرة > AS‏ فسوف أفكر في الأمر بعناية أكبر. سوف أطرح 
الأسئلة . لماذا أفعل ذلك؟ هل أفعل هذا لأني حققت درجات عالية ونتائج 


اختبارات جيدة وأظن أن هذا يدعو للفخرء ul pl‏ أفعل هذا IV‏ شغوف 
بممارسة القانون؟ 

"أعتقد أن هناك إجابات جيدةء وإجابات سيئة, ا إلى نفسي عندما 
الخاطئة في ذلك ee‏ 


£ pall كيف ترى مستقبل‎ ٠ 


[ تيم فيريس : إنني أدرج هذه الإجابة بسبب السطر الأول وإعادة صياغة 
فكرته]. 

Li"‏ لا أحب كلمة "تعليم" لأنها كلمة غامضة للغاية: بل أفضل كثيرًا التعلم, 
ولكني متشكك في عملية الاعتماد أو الشيء الغامض المس_مى 
"تعل_يما"؛ لذا bi‏ جم_يع تلك الأسيئلة المتع_ددة على غرار: Lp‏ 
الذي نتعلم_ه؟ ولم تتعلم_ه؟ حل ت_ذهب إلى الجامع-_ة لأن_ها 
عيدازة عدن حف ل س تمر EW‏ سندنوات؟ JLo‏ هذا 51,05 Jory‏ 
بالاس_تهلاك؟ هل Iso‏ قنرار استثماري يساعدك على الاستثمار في 
مستقبلك؟ هل هذا تامين, pl‏ هل الأمر عبارة عن مسابقة تهزم فيها 
الاخرين؟ وهل تشبه الجامعات الكبرى حقا Gol‏ مقتصرًا على فئة بعين-ها؟ 
أعتق_د Lol‏ إن تخطين. ا فقاع_ة py oll‏ التي نعيش فيها اليومء فسيصبح 
العالم تربة خصبة للناس ليتحدتوا عن تلك الأمور بوضوح maS]‏ 

goul)‏ إلى الح_وار كاملا قي الحلقة رقم Up Us YA‏ الدقيقة 
١ 5‏ ). 


٠‏ ما الشيء الوحيد الذي ترغب بشدة في تغييره في نفسك أو 
تحسينه ؟ 


"من الصعب Gils‏ الإجابة عن هذا السؤال» لأنه يعمل بشكل ما على إثارة 
سؤال عن سبب عدم تحسيني لهذا الأمر حتى الآن؛ ولكني ساقول إنه 
عنما اتذكر lorie (suai‏ كنت Ula‏ كنت مادا يشكل حنودي: وكنت 
ناکشا Sato‏ ونی وقد قا تكو :تنا فيس تشبكل كين شرع فی eect‏ 
الذي تن_افس الآخرين عليه؛ ولك_ن س_يتحقق [So‏ عل_ى حس ol-‏ 
الكثير من الأمور الأخرى. 

"إن كنت لاعب شطرنج محترقاء فقد Quai‏ بارعًا > في الشطرنج: ولكنك 
ستهمل yobi‏ أمور أخرى لأنك ستركز فقط على هزيمة منافسيك Vay‏ من 
فعل أمر مهم أو ذي قيمة؛ لذا أعتقد أن إدراكي الذاتي قد زاد بمرور الوقت 
فيما يتعل_ق بالطبيع_ة المعق_دة بخص_وص وج ود الكث_ير من 


المنافس_ة. كانت هناك منافس_ات علقن ا في ها > ولن أتظاهر ¿lolol‏ 
بأنني حررت نفسي من هذا الأمر GIS‏ لذا أعتقد أنه من المهم Ul Gog‏ 
Job‏ ونفكر في سؤال: "كيف أقلل من حسي التنافسي حتى 
أتمكن من تحقيق المزيد من النجاح؟"". 


٠‏ لقد درست الفلسفة في الجامعة. ما علاقة الغلسغة بإدارة 
الأعمال؟ وكيف ساعدتك دراستها بخصوص استتثماراتك ومسيرتك 
المهنية اليوم؟ 

"لست على يقين من مدى أهمية الدراسة الرسمية للفلسفةء ولكني 
أعتقد أن السؤال الفلسفي الرئيسي والأهم بالنسبة ype Ly‏ ه و: Le‏ 
الذي Gray‏ عليه الن-اس بحك_م العادات فقطء وما الحقيقة؟"... هناك 
إجماع كامل على أمور يرى الناس أنها حقيقية. 

ربما كانت العادات loug Alo‏ لم تكن كذلك. ويجب Lode‏ ألا ندع 
الع dsl‏ تتح_ول إلى طريق مختصر نحو الحقيقة. 

ونحن نحتاج دومًا إلى طرح السؤال التالي: هل هذا حقيقي؟ ودائمًا 
ما أصل إلى الإحابة التالية عن هذا السؤال: "أخبرني بأمر حقيقي 
يتفق معك قلة من البشر حوله"". 

تيم فيريس: يسأل بيتر المرشحين الجدد للوظائف في بعض الأحيان قائلا: 
"ما المشكلة التي تواجهها يوميا ولم يتمكن أحد من حلها "Say‏ أو "ما 
الشركة العظيمة التي لم يؤسسها أحد بعد؟". في بعض الأحيان أطرح 
نسخة خبيثة يمن س_ؤال '"ش_يء يتف_ق go‏ قل_ة من wull‏ حول_ه" 
على ضيوف مدونتي الصوتية: "ما الأمر الذي تعتقد أن الآخرين يرونه 
جنونيا؟". 


V أسئلة من‎ f 


ONS a] س_بعة أس_ئلة ينصح ب.يتر جم_يع مؤس_سي‎ 2 DS 

اشتر كتاب من صفر إلى واحد من أجل التعرف على جميع الأسئلة. ولكني 
سأذكر هنا الأسئلة الثلاثة التي كثيرًا ما أعود إليها: سؤال الاحتكار: هل تبدأ 
بحصة كبيرة في سوق صغيرة؟ سؤال السر: هل حددت فرصة فريدة من 
نوعها لم يرها منافسوك؟ سؤال التوزيع: هل تمتلك طريقة ليس لإنتاج منتجك 
فحسب» بل لتوزيعه أيضًا؟ 


* متوافر لدى مكتبة جرير 


0 
الجزء الصعب هو ما يصنع القيمة دومًا 
Ti‏ 
2۵ 
Gul‏ أقوى مما تظن» فتصرف من هذا المنطلق 


@THISISSETHSBLOG,, 


يث ج 


ودين تويت 
SETHGODIN.COM )‏ ) 


مؤلف 1A‏ من الكتب الأكثر مبيعًا التي ترجمت إلى ما يزيد على YO‏ لغة» وهو 
يكتب عن طريقة نشر الأفكار والتسويق؛ والانسحاب الإستراتيجيء والقيادة, 
وتحدي الوضع الراهن في جميع المجالات. وتشمل Linchpin, Tribes, ass‏ 
The Dip, Purple Cow, What to Do When It's Your Turn (and It's Always‏ 
Your Turn) .‏ 


Gul‏ س_يث العديد مين الش_ركات با في_ها ي_ويودين 
وسكويدو. تعد مدونته (التي يمكنك العثور عليها عبر كتابة اسمه Seth‏ على 
محرك بحث جوجل) من اكثر المدونات شهرة وشعبية في العالم. في عام 
«TV‏ وضع اسم جودين في قاعة مشاهير التسويق المباشر. ومؤخراء تمكن 
جودين من قل_ب Jao‏ نش ر الكت_ب راسا عل.ى عقب عب ر إطلاق 
مبلسلة مکو من آرت :كنب قبررذان تمر كركييتها ردن ولفد alasi caas‏ 
اله ف ase‏ خلال بلا سافان م ی د 
ںاد eal‏ كم اران 

الحيوان الرمري: طا السام 

"الثقة والاهتهام- هذات low‏ الشيتات Ul sbdl‏ في plle‏ ما تعد الددرة” 

"لا يمكننا التفوق على منافسينا في الطاعة". 

نيم فی crs‏ هده الول cal Fas‏ اک كنف أرقن قن Le‏ 


مرثين. 
وسوف أورد المزيد من السياق في المرة القادمة. 
كن شخصًا متخصصًا هادقاء Vy‏ من أن تكون غير متخصص I5 Li‏ 


عندما تقول "لا" وترفض الأمور: "يرن جرس الهاتف ويريد الكثير من الناس أمرًا 
lo‏ إن لم يتماش هذا الأمر مع الأمر الذي يمثل iliopo‏ وقلت "نعم" الآنء 
تكون مهمتك مهمتهم. لا يوجد ما يعيب أن تكون غير متخصص شارردًا بدلا من 
أن تكون Laazio‏ هادفاء ولكن لا تتوقع أن تُحدث التغيير الذي تتمنى إحداثه 
إن كان هذا ما تتمناه". 


"المال قصة:. ومن الأفضل أن تحكي قصة عن المال تجعلك ed‏ بالشعاذة". 


"بمجرد أن تمتلك ما يسد رمقك ويمكنك من رعاية أسرتك وبعض الأمور 
البسيطة الأخرى» يصبح المال قصة. l‏ 
ويمكنك أن تقص على نفسك أية قصة ترغب فيها عن المال» ومن الأفض_ل 


أن تق_ص على نفس_ك قصة عن الم_ال يمكن_ك أن تتعايش معها 
بسعادة". 


إن تمكنت من توليد الكثير من الأفكار السيئة» فمن شأن بعض الأفكار الجيدة أن تظهر 


"بالنسبة للأشخاص الذين يواجهون صعوبة في طرح أفكار جيدةء إن أخبروك 
بالحقيقة. فسيقولون لك إنهم لا يمتلكون الكثير من الأفكار السيئة إلا أن 
cole‏ الذي بمعلكون الكثير من الأفكار الحيدة: إن أخيروك بالحقيفة: 
فسيقولون لك إنهم يمتلكون الكثير والكثير من الأفكار السيئة. الهدف إذن 
لشن الحصول على أفكار حيدة: بل الحضول isle‏ أفكار سيئة, لات يمحر أ 
تمتلك قدرًا كافيًا من الأفكار السيئة, فستظهر بعض الأفكار الجيدة". 

(انظر جيمس ألتوتشر). 


ما تتبعه يحدد العدسة التي ستستخدمها - لذا تخير بحذر 


"رغم أننا محظوظون بالقدر الكافي لأننا نعيش في عالم نمتلك فيه ما يكفي 
وملك Bis‏ يأوينا soy Glebe‏ رفقنا: say‏ انس نا #عالفين قدي 
دؤاميدة تع 5900 العاظة. وخصي هد العراث التي فرصنا قب 
للرفض: عدد المرات التي فشلت فيها مساعيناء وعدد المرات التي كُسرت 
فيها قلوبنا أو تعرضنا للخيانة أو جُذلنا. 
لا فنك في :اننا قادروق le‏ 2.5 تلك الا من Fisted SIs‏ له دو ها 
“اليس:من gene aus ol 45,51 Bool E‏ الراك العف 
نجحت في ها مس اعينا. وحم_يع المرات التي تحملنا فيها المخاطرء 
وجميع المرات التي تمكنا فيها من إسعاد ش_خص آخر؟ عن دما Inca‏ 
lee‏ ذلك نين _نتمكن فين عاد ریف اتسنا على آنا اشخاض قادرون 
على ترك Lins‏ فى العالمن لعن استعرق مني الأمر yo sell‏ تلك الدوامات 
عدي ا ت أن :روانة اة al‏ مرو لض 


"إن لسم تكن eb pad‏ ناجح-ة, فلم تس_تخدمها؟ إن قص.تك ليست 
شتا Sdo‏ عليك» بل شيء تخت اره. وبمج رد أن نتمكن من 
التعمق والعثور على قصة مختلفة. سنتمكن من تغيير كل شيء'. 


"تمكننا القصص من الكذب على أنفسناء وتلك الأكاذيب تلبي رغباتنا" 


تيم فير يس: يمكن أن تكون القصص التي نقصها على أنفسنا محبطة لناء 
وهي من بين المحظورات التي ألزمت بها نفس يء Slo‏ كتب_ت 
عن ها قي دفت ر يومي‌اتي» بعد أن تلق يت ع لاجًا مكث_قا 
"ب_النباتات الطبي_ة" l)‏ جيمس فاديمان. لمعرفة المزيد عن هذا 
العلاج)» هو "ألا أقيد نفسي بقصة "Bul‏ 


جرب الجلوس إلى طاولة مختلفة 


"إن فكرت GS‏ في حي اة ش_خص ho‏ فس تجد أن Gel‏ الناس 
يقضون القسم الأكبر من وقتهم في اتخاذ مواقف دفاعي ة, مكتف_ين 
ب-ردود الأفع_ال» ويواص_لون التص_رف بالطريقة ذاتها بدلا من محاولة 
تغيير موقفهم والتصرف بطريقة مختلفة. وبدلا من السعي لتغيير الاخرين» 
يكونون عل ی اس هداد لتغيير yusil‏ هم قي جزء رن yur]‏ ال_ذي 
أحاول تعليمه للآخرين: على كل من يستمعون لهذه الكلمات أن ي_دركوا 
paul‏ يمتلك_ون ög-‏ كه مما يظن_ون. والس ؤال المطروح هنا هو: ما 
الذي ستفعله oip‏ القوة؟". 


هل يمكنك إفشال شيء ما؟ 


“إن كنت تفكر في مدى صعوبة إنجاح شركة «lo‏ خاصة في ب داياتهاء 
(elas‏ لمحيس :هه انانف ول لمر اذا لا [ois‏ ب كه PE Vesa‏ كن وكات 
إفشالها؟ 

“زمييلتي لين جوردوتا مفك_رة ومص-_- Aoo-‏ عبقرية: وطوال س_نوات» 
ob‏ تعم_ل في مجال poua‏ الألعاب والس.لع الاستهلاكية لأمهات 
abl‏ الصا و فلن معها حميع SIG hea‏ فى Sola ysl‏ 
ورفضتهاء وعزفت عن التعامل معها. 
فقلت لها: "لين الأمر بسيط: لا تحب شركات الألعاب مصممي الألعاب. إنها 
لم نشا للتعامل مع مصممي الألع اب وفي لا Spot‏ أن ي أتي 
مص-_ممو الألع OL‏ إلي_ها". .. وأضفت: "تعالي للعمل معي في Jlo‏ الكتبء 
لأنه في كل يوم py‏ هناك الكث_ير من الأش_خاص الأذكئ اء 
ال_ذين لا يتقاضون رواتب مناسبة في مجال الكتب» يستيقظون كل صباح 
منتظرين الفكرة الجديدة التي تمر بمكاتبهم. 
إنهم يتوقون لشراء ما تريدين بيعه... وفي ظرف شهرين: كانت قد ص_ممت 
بطافات الا نشي طة الاتتحدين والخمسريين وبباعت منها زقعة ble Jl‏ أكثر 
من ه ملايين مجموعة". 


tne Usl‏ اشخاض 


ee sl Ye +Y ple dio نشر سيث على مدونته حوالي ۰ منشور‎ 

منشوراته يريد الناس أن يقرأوة Mol‏ إن كان عليه اختيار واحد؟ 

“المنشور الذي نشرته على مدونتي وأريد الناس أن يقراوه منشور أطلق 

عليه اسم "العشرة الأوائل". وهو عبارة عن نظرية بسيطة عن التسويق 

تقول: أخبر عشرة اشخاص» واعرض على عشرة أشخاص» وشارك مع عشرة 

أشخاص - عشرة أشخاص يثقون بك ومُعجبون بك بالفعل. فإن لم يخبروا أي 
نيكم OD OE‏ الع الكافى A‏ اننيد مو جدود 

neds Vlogs bole‏ فارك قلي لاا 


لكي تنشئ عملا عظيمًا (أو عملاقًا في نهاية المطاف). ابدأ صغيرًا للغاية 


"اقتراحي هو أن تسأل نفسك كلما كان ذلك ممكنًا: ما أقل eÍ‏ يمكنن_ي 
إح-داته؟ Lo‏ أص_.غر .مش روع يس_تحق أن أوليهة وقتي؟ ما أصغر مجموعة 
من البشر يمكنني أن أغير من حياتهم؟ لأن الأمور الصغيرة من الممكن 
تحقيقهاء ولكنها تبدو محفوف_ة ب_المخاطرء لأن_ك إن اخت رت أك 
الأمور وفشلت فيهاء فلا أمل أمامك. 

"نرغب logs‏ في انتقاء الأمور الكبيرة. فهي تعد صديقة لنا لأنها آمنة وتمنحنا 
EKo‏ للاختباء؛ لذا أريد أن أشجع الناس se‏ البحث عن الأمور 
الصغيرة Von‏ من الكب_يرةء أي أن تكون في مجال واحد في مكان يمكن 
w> WU‏ أن يعثروا عليك «aò‏ أو أن تمتلك نوعا واحدا من التفاعل مع قبيلة 
واحدة. مع مجموعة واحدة في مجال Y‏ تملك فيه الكثير من زوارق النجاة". 


"لا يحصل أحد على شارة سوزوكيء ولكن يمكنك أن تقرر إذا ما كنت تستحق امتلاكها" 


وقد ص نعت الاخ_يرة بص.ورة من_هجية علامرة تجارية ملهمة. 


"أنا لا cas‏ أي شيء في حياتي" 


أخشى في بعض الأحيان أن أفقد أفضليتي إن توقفت عن حساب كل شيء - 
كانت تلك العبارة السابقة محررة بالنسبة ل-ي؛ ح_يث إن س_يث كان من 


نجوم عملي ol‏ الفرز طوال سنواتء ولقد ألهمني ob‏ "أتوقف" عن 
lolio «Lace‏ أفعل عندما أتوقف عن تناول المكملات الغذائية لأسبوع واحد 
على الأقل كل شهرين Ulin)‏ سأتوقف في شهر يوليو 7٠١١1‏ عن متابع_ة 
وزن_ي ونس_بة ال_دهون ف_ي جس_دي» وش J Golgi] WIS‏ 
الاحتم_اعيء والم_وقع الإلكترونيء وإحص_ائيات الرسائل الإخبارية). 
أحب أن أدرس ما لا يفعله سيث lodio‏ أحب أن أدرس ما VY o— Jaa‏ 
يعلق س Sy‏ على مدونته» ولا يول_ي اهتم_اما للأدوات التحليلية, 
ولا يستخدم تويتر أو فيسبوك VI)‏ عند نشر منشوراته اليومية على augo‏ 
وه (Classis ill sal‏ 

في عالم يتميز بهوس استخدام الأدوات والخوف من إغفال أي شيء حول 
العتضة الاجتماعية Vans‏ نيدو سمت Das‏ 

ool‏ يركز فق_ط على نش ر منش.ورات يومية قصل يرة ومفي_دة, 
ويتجاهل كل شي » اخرء ويواص_ل الازدهار. 

لا تسد فوا tonne es GF‏ لذا ضيح القواق الف اسك 


لمخات سريفة: الإفظار 


"الإفطار قرار لا أتخذه Bd oi‏ فان_ه يك_ون بع-ض الموز المجمد 
ومسحوق القنب وحليب اللوز والبرقوق المجفف» وبعض المكسرات 
المطحونة". 


دروس الطهو 


اش کف زوجت مدي قي دورة sah‏ يق دمها كريس 
شليستجر: وكانت ذورة الطهي الوحيدة التي حضرتها. 

ففي خلال ٠١‏ دقيقة, تعلمت عن الطهو أكثر مما تعلمته قبلها أو من 
حين.ها؛ OV‏ كريس Sole‏ كيفية التفك ير Loud‏ تح اول فعله وقال لي: 
أ عمك أت توق ogh clil 99 lebll‏ :وهو oll‏ الذي لا alsa,‏ وف 
ella Lal‏ وزيت الريقوث معادعان: وقما سلاحات بان alesse‏ 
ينجحان". 


أوديوجون 


سیت من (SU‏ الموس ۔یقی المس al>-‏ « 9-09 ي هوی بش JS-‏ خاص 
المعدات الصوتية التناظرية والقديمة التي لا تزال تُصنع يدويًا. 

أوديوجون عبارة عن موقع إلكتروني "يمكنك أن تعر فيه على 
اش_خاص يسش_ترون الأش_ياء الجديدة ويبيعونها بعد ستة اشهر بحالة 
جيدة . 


نصيحة تربوية 


"ما الذي يحمل قدرًا من الأهمية أكبر من طفلك؟ من فضلك لا تذكر لي مدى 
انشغالك. [ 

إن قضيت ساعتين يوميا من دون اجهزة إلكترونية و لأعين E‏ 

عن أطف_ال الآب_اء ال_ذين Stereos: Ines JJ: P y‏ 
طهوي للعشاء كل ليلة؛ لأنه لا يوجد أفضل من ذلك المناخ الرائع الذي 
يستطيع فيه أطفالك إخبارك بالحقيقة - أن ت_دخل في حوار منعدم 
الخطورة وش_ديد الأهمي-_ة مع شخص clogs‏ أمره "Gas‏ 


عن تعليم الأطفال وتأهيلهم 


"عاجلا أو Mel‏ يتوحب على الآباء أن يتحملوا مسئولية إدخ_ال أطفال_هم 
في نظام يرهق_هم ويعلم_هم Ul‏ يص.بحوا Lug‏ في مناخ 

اقتض oJ Ssh‏ تعد یرید أكدة «yuo‏ على sL_OVI‏ أن يقرروا... ]9[ 
من pac s_ JWI acl ul‏ حت_ى العاشرة مساءً يحصل elidel‏ 
الأطفال على odel‏ المنزليء وهم lol‏ يحصلون على التعليم المنزلي 
ويشاهدون مسلسل الكارتون The Flintstones‏ » وإما يحصلون على التعليم 
المنزلي ويتعلمون شيئا مفيدًا. 

"أعتق_د أنه يجب Lede‏ تعل-_يم أطف_النا أمرين: )١‏ كيفي_ة 
القيادة» (Y‏ كيفية حل المشكلات المهمة؛ لأن الحقيقة هي أن هناك الكثير 
من البلدان في العالم يوجد فيها أناس على استعداد لإطاعة الأوامر والعمل 
بجد أكبر مقابل الحصول على مبالغ أقل مما نحصل عليه؛ لذا لا يمكننا التفوق 
على منافسينا في الطاعة ؛ ligo‏ السببء علينا Ul‏ نتفوق على الآخرين في 
القيادة وحل المشكلات... 


"أفضل طريقة لتعليم أطفالك كيفية حل المشكلات المهمة هي أن تعطيهم 
مشكلات dopo‏ ليحلوها؛ ولكن» لا تنتقدهم عن_دما يفش_لون؛ لان 


الأطف_ال ليس وا أغبي-اء. ف_إذا تورط الأطفال في مشكلة في كل مرة 
يحاولون فيها حل مشكلة م_همة» فإن_هم س_يعودون ببس_اطة 
للحص_ول على ال_درجة النهائية من خلال الاكتفاء بحفظ الدروس 
الموجودة في الكتبب المدرس-_ية. لق_د قض_يت وقدنًا طوي لا مع 
الأطفال... وأعتقد أنه من واعي الفخر أن تكون Bab‏ على النظر إلى عيني 
طفل واتق ومتحمس وذكي في الحادية عشرة من عمرة وتخبرة بالحقيقة, 
وما يمكننا قوله لهذا الطفل هو: "لا يهمني حقا كيف أبليت في اختبار 
المفردات - كل ما يهمني هو إذا ما كنت تمتلك شيئًا لتقوله". 


٠‏ ما الأمر الذي تعتقد أن الآخرين Vow‏ حنونيًا؟ 


“في أعمق أعماقيء LÍ‏ على يقين من أن الناس بلاستيكيون ولك_ن 
بطريق_ة إيجابي-ة؛ ف هم مرنون وق ادرون على النمو. 

وأعتقد أن كل شيء مكتسب وليس فطرياء Gey mee‏ الناس لأنه بصعهعم 
في مواقف UULA‏ ولكني أؤمن بهذا بشدة" 


٠‏ الكتب الصوتية التي ou phos‏ والتي يستمع إليها باستمرار 
تيم فيريس: سأقدم لكم القائمة Vol‏ ثم توصياته بكيفية استخدامها. 
Goals: Setting and pee vine Them on Schedule « How to Stay Motivated‏ 
Secrets of Closing the Sale‏ « من تاليف زيج زيجلار: "زيج هو جدك وجدي. 
إنه جد توني روبنز. ولم يكن أي منا ليصل إلى ما نحن عليه الآن لولا زيج". 
أعمال Low‏ تشيدرون: "الوجه الآخر Ga‏ من Jlocl‏ زيع sa)‏ اض_ حك 
افض_ل Ve‏ كث_يرًا قي [الأوق_ات العص_يبة الطويلة] بفضل low‏ وبفضل 
التامل وبفضل معرفة كيفية التعايش مع الضغوط وعدم الإصرار على التخلص 
فنا 

First : "‏ eapامستلهم‏ من كل من زيج وبیما» وبعض من عمل-_ي. وق_د 
wcll‏ هذا الكت_اب من lel‏ اعمال الخ_ير. ou]‏ كت اب ص وتي 

قص_ ير يمكن-_ك الحص_ول عليه مين مروقع." Sounds True‏ 

he Art of Possibility‏ من تاليف روزاموند ستون ulj‏ وبنجامين زاندر: 
"... وال-ذي مين الص_عب الحص_ول عليه ككتاب صوتيء ولكنه يستحق 
بذك الجهد للعثور عليه." : 

War of Art‏ 116 من تاليف ستيفن بريسفيلد: "من الصعب Lal‏ العثور عليه 
ككتاب صوتي. 7 

أرى أن صوت ستيف ‘QL‏ وقبل حتى أن alal 8 wil‏ كنت مذهولا 


بالاستماع إلى صوته وهو يقرأ أعماله. 
وكان كتاب The War of Art‏ احد تل_ك الكت_ب - بالنس_بة لي عل_ى 
الأق_ل عن_دما س_معته ف_ي النهاية - يمكن أن أقول عنها: "لماذا لم 
أسمع به من قبل؟ لماذا استغرق الأمر كل هذا الوقت حتى وصل هذا الكتاب 
إلى مكتبتي؟"...عليك أن تكون واضحًا مع نفسك Olan‏ ما تخشباه. وإذا 
ما كنت pido‏ بالق_در الك_افي لتتقب_ل هذا الخوف؛ لأنه لن 
يختفي للأبد Just Kids‏ ."من تأليف باتي سميث: : "هذا أفضل كتاب صوتي 
سنن aul‏ لن يغير من طريقة أدائك Lac‏ ولكنه قد يغير من 
aul‏ يتحدث عن Gol‏ والخسارة والفن." 
Debtمن‏ تأليف ذيفيد aal spol‏ بسماعه UV Lig‏ ديفيد يكرر الأفكار في 
بعض الأحيان ويميل إلى الغموض في أحيان أخرى. ولكنه في الصيغة 
الصوتيةء لا بأس بهذا als‏ لأنه يمكنك ببساطة الاستماع إليه مرة بعد 
أخرى" 
تيم: "أي من هذه الكتب» بداية بكتب زيج Long‏ وصولا إلى كتاب Debt‏ من 
تاليف tas‏ تنصحني بالبدء i Say‏ 

سيثت: "بالنسبة لي» إن كنت تشعر بانك «alle‏ فابدا The War of Arto bS‏ 
وكتاب. The Art of Possibility‏ 
وإن كنت تش_عر بالضغط فاب_دأ ب_أعمال Lew‏ وإن كن-ت özl‏ إلى 
رؤية مسار أفضل من ذلك المسار الرائع. الذي تسلكه Wl‏ فعلي_ك 
بكتب زيلج. اميا إن كنت ترغب قي البك cl‏ قلي ANE‏ فعليك بکتاب 
Just Kids‏ ثم كتاب Debt‏ الذي سيكون الاستماع إليه أقرب إلى قراءة كتاب. 
ولا أعتقد أنه يجدر بأحد Ul‏ يستمع إلى Debt CLS‏ لعشر "ole‏ 


٠‏ ما أفضل شيء اشتراه سيث مقابل ٠٠١‏ دولار أو أقل؟ 


“من المحتم_ل أن تص_بح يهووسًا بص_ناعة الش_يكولاتة الفاخرة. 
لا يجب على المرء أن يكون مهووسًا بهاء ولكن من الممك_ن أن يك_ون 
Us‏ وهذا ما حدث معي» وش_ققت طريقي لصعود السلم في هذا 
المجال. منذ عام كنت بصدد إنشاء شركة الشيكولاتة الخاصة بي OV‏ الأمر 
ليس «bao‏ ثم تعرفت على عدد Up‏ العلامات التجارية التي 

حقق يت ناحا لن يمكنتي وخا گان 

هناك شركتان أرغب في إلقاء الضوء عليهما: روج « من غرب ولاية 

ماس تتنوستين: واكتتوسي كما اندئ مسار لشركة asho‏ 
اسمها كاكاو هانترز من كولومبيا". 


٠‏ ما النصيحة التي كنت ستسديها لنفسك عندما كنت في التلاتين 
من عمرك؟ 

“لقد تعثرت Dus‏ في بداياتي عندما كنت في الثلاثين من عمري» واستمرت 
تلك الإخفاقات طوال تسع lai‏ ولن اقول لنفسي boric‏ كنت في الثلاثين 


من عمري أي شيء؛ لأني لو لم أواجه تلك الإخفاقات. فلم أكن لأحقق ما LI‏ 
عليه Vl‏ وأنا سعيد "lig‏ 


الفؤسن بالعيوانات الأليفة د القهوة GAS‏ 


لا يشرب سيت الق_هوة ولا المش_روبات الكحولي_ة: ولكن_ه 

يبس تمتع بإع_داد الإس_بريسو والعص_ائر لاسرته وض_يوفه. 

مظاهر الشتفف الغريبة أمريتشاركه جميع المذكووين في SI O50‏ 
وأجد وص_ف هدوس س_يث مض_حكاء كما أن وصفته للعصائر لذيذة المذاق: 


"فلنب_دأ الحديث عن القهوة. أن_ا لا اش رن öga- il‏ ولكن_ي أتمنى 
لو cas‏ اترما أحتاج إلى عادة سيئةء ولكني Gel‏ إعدادها. 

أب - منت دون ان اب_دو مث_ل أولئ كك الأش_خاص الذي ي هووت 
OL yu‏ قحل ن ف SOV‏ للست ك_ذلك - ان اس تخدم حدس_ي 
فيم_ا يتعل_ق lel‏ جرعة جي_دة مين الإسبريسو. كنت امتلك ماكينة 
إعداد قهوة فاخرة من طراز س_لاير» وهي SLs‏ عن ماكينة رقمي_ة 
خارق_ة لا تناس_ب مطبخ أي شخص. وبالذات مطبخي؛ لذا عندما oly‏ 

تفسد.» تمكن_ت ين بيعها بس_عر ene‏ واتخ_ذت المس ار المعاكس 

cy i uly «lols‏ ماكينة س.ويسرية عمره ا ۱۷ Jaw Dle‏ يدويا - كل ما 
عليك فعله هو ان تجذب رافعتها. 
"وكنت اأحمص حبوب القهوة بنفسيء وهو pol‏ جوهري. وقد علمني EUS‏ 
ماركو ارمنت [الشريك المؤسس لشركة تامبلر» ومؤس_س إنس_ تابيبر 
واوفرکاست]. إن تحم_يص ert‏ القهوة اهم من اي شيء اخر يمكنك 
فعله إن كنت ترغب في إعداد JI‏ 
وأعتقد أن هناك استعارة ما هنا - mi‏ أن هناك استعارة ما «Lia‏ وهي أنه 
يمكنك أن تقضي الكثير من الوقت في محاولة إصلاح الأمور في وقت لاحق» 
إلا أن البدء بالمواد الخام المناسبة يُحدث فارقا كبيرًا". 


تيم: "وماذا عن الشراب..." 


سيث: "هناك مكان بالقرب من منزلي يدعى ستونت yyl‏ سنترء Sg‏ كان 
في الماضي منزل alle‏ روكفيللر الصيفي»ء وقد أص_بح البيوم مطع ما 
رائ عا. ويق_ال لدي إن_هم يق_دمون شرايًا lal)‏ ولكني لا أشربة. لقد 


أعددت وصفتي الخاصة للشراب» وهي ليست سيئةء وأعدها في قبو 
certo‏ الؤضفة E‏ أن تاخذ رحاحة من العصير = ليس تين 
النوع الرخيص للغاية وكذلك ليس من النوع باهظ الثمن لانك بذلك ستكون 
مسرفا - ثم تصب العصير على طحين الش_وفان غير المطهيء» ونص_ف 
علبي يرن Jejda ase‏ 

pw‏ تترك المزيج في الثلاجة لأسبوعين» مع تقليبه من وقت لآخر, ثم تعيده 
إلى زجاجته الأصلية وسصبح "Bal‏ 


٠‏ هل من نصيحة أخيرة؟ 


“أرسل رسالة شكر لشخص ما في الغد". 


aa 


نمتلك Luges apo‏ نفت_رضء دزينت_ين أو ث لاتا مرن p—JVI blä‏ 
الكب_يرة في حي اتناء والت-_ي يمك_ن أن يش_عر الجمريع ب_التعاطف 
حيال-ها. Legs Jazi Sy]‏ أن أكت_ب عن تلك النقاط: ثم أحاول أن 
أكتب عن محاولاتي للشفاء منها 


جيمس التوتش عر تويت_ر @JALTUCHER,‏ :وموقعه 
الإلكت روني ) JAMESALTUCHER.COM‏ ) 


مدير ص_ناديق تحوط أميريكي ورائ_د أعم_ال وميؤلف تتص-_در كتب-ه 

plod‏ الكتب الأكثر مبيعا. واسس أو شارك في pad‏ أكثر من Ye‏ شركة 
من bin‏ ريسيت وستوكبيكر؛ وحققت له ثلاث ش_ركات من_ها عش_رات 
الملاي_ين مين ال_دولارات. وقد BI‏ جيمس GES VV‏ من Thelpin‏ 
ower of No.‏ ولم ار في حياتي شخصا تمكن من إنشاء قاعدة slö‏ كبيرة 
ومخلصة اسرع من جيمس. 


الحيوان الرمزي: الفأر 


تيم فيريس: بالنسبة ليء يوضح الاقتباس الموجود في الصفحة السابقة 
كيف تحول جيمس من كاتب مجهول إلى PE ILS‏ أعمالة الملاي_ين 
في فت رة vail‏ من تربك الي يسنت عرقها اکس الكت کات SS‏ 
الحص_ول عل_ى الف ق_ارئ. تخص_ ص جيمس في اس_تكشاف آلاممره 
ومخاوقه» oul | -PS‏ يظهر للناس الضوء الموجود في آخر النفق من دون 
تجاهل المناطق المظلمة في منتصفه. 1259 هذا الأمر منعشًا في J— b‏ 
هذ العالم المليء "بمررش_دي" التفك_ير الإيج_ابي الحماس مي 
الذين يرس_مون الابتس_امات المص_طنعة على وجوههم ويتظاهرون 


كانت بعض من منشوراتي الأكثر شعبية على مدونتي منذ S Ye +V ple‏ 
LSU‏ اس.تهلاكًا للوقت. ولكن.ها كانت الأكثر BLE‏ بالنس_بة ل_ي, 
للف كالمو sol‏ اس أل فن Shall Le esis‏ 
آل من الف اع معة؟ وما الذي أفعله جال هذا الأ" 


إن لم تتمكن من طرح عشر ISI]‏ فاطرح عشرين 


ينصح جيمس بعادة كتابة ٠١‏ أفكار كل صباح في مفكرة أو دفتر يوميات؛ حيث 
يساعد هذا التمرين على تقوية "عضلة التفكير" لدينا وزيادة الثقة بإبداعنا 
bue‏ نحتاج cad]‏ لذلك ols‏ الممارسة المنتظمة للتفكير اكثر اهمية من 
الموضوعات التي نفكر فيها. l‏ 

"ماذا إذا لم تكن قادرًا على طرح عشر افكار؟ إليك الخدعة الخارقة: إن 
لم تتمك ن من طرح jue‏ افك_ار. ف_اطرح عشرين... فبذلك ga‏ 
Lus‏ تحت ضغوط اكثر من اللازم. إن الس_عي slg‏ تحق_يق الكم_ال 9-0 
9>-al‏ الش_رس لعضللة التفك_ير... i‏ 

إن عقل_ك يح_اول حمايتك من Up SY‏ طرح فك_رة محرجة gl‏ 
غبية قد تس_بب لك المعاناة والأل_م والطريقة الوحيدة لإيقاف هذه 
العملية هي أن تجبر [المخ] على طرح أفكار سيئة. 

"دعونا نفترض إذن أنك قد کتبت خمس أفكار عن الكتب وكانت جميعها أفكادًا 
جيدة. والآن. أصبحت عالقا... Cu‏ إذن» دعونا نخرج ببعض الأفكار السيئةء 
وفيما يلي إحدى هذه الأفكار. Dorothy and the Wizard of Wall Street‏ : 
علقت دوروثي في إعصار lplo>‏ من كانساس لتهبط عند تقاطع شارعي 
برودواي ووول ستريت في مدينة نيويورك» وك ان علي_ها ان تس_ير في 
شارع وول ستریت لتعث ر على "حكيم وول ستريت" (لويد بلانكفن؛ _ 
المدير التنفيذي لشركة جولدمان ساك) لكي يعيدها إلى كانساس. وبدلا من 
did‏ عرض عليها وظيفة متداول. يا لها من فكرة سيئة. حستاء انتقل OVI‏ إلى 
الأفكار الخمس عشرة التالية. 

"بعد JJS‏ أقس_م أوراق_ي إلى عمودين: أض_ع في أح_دهما قائمة 
بالأفكارء وفي العمود الآخر قائمة بالخطوات الأولى. 

تذكر وضع الخطوة الأولى فقط؛ لأنك لاتمتلك أدنى فكرة عن الوجهة التي 
ستقودك إليها تلك الخطوة الأولى. من بين أمثلت-_ي المفضلة: لم يكن 
ریتش ارد برانس_ون يحب خ-دمة شركة الخطوط الجوي ة التي 
يس_افر ‘Sz je‏ متنا ‘la_oljlb Sl‏ لذا واتت-ه فكرة: نا نة 

åS puiu‏ خطوط جويءة جديدة"... كيف Sol‏ لتاشر مخلات Ul‏ نشی شتركة 

خطوط جوية من العدم ومن دون أية أموال؟ خطوته الأولى كانت: اتص_ل 
بش_ركة ب_وينج ل_يرى إن كانت تمتل_ك طائرة يمكن_ه استئجارها. لا 
توجد فكرة كبيرة بدرجة تحول chin‏ وبين اتخاذ خطوت_ك الأول_ى. إن 
كانت الخطوة الأول_ى تب_دو ش_ديدة الص_عوبة. بس_طهاء ولا تقل_ق 
ميرة اخرى إن كانت الفكرة سيئة؛ فهذا كله ممارسة". 


تيم فيريس: إن لم تتمكن من طرح عشر اقكار حيدة» فاطرح 

لقد ثبتت جدوى هذا الشعار. فمنذ عام مضى تقريباء فك_رت في قائم_ة 
نحت_وي على HSI"‏ الأميور التي يمكنن-_ي فعل.ها Loin "Cope‏ 
كنت Yel‏ في zoĝo‏ وايرد واستمع للمفكرين غير التقليديين على 
غرار المصور الألس_طوري بلات_ون. 

وبع د الخروج ببع_ءض الافك_ار (متث_ل: teil”‏ عن جميع أموالي". 
ممتلكاة تي", y"‏ أستخدم الإنترنت لستة ("apil‏ » شعرت suL‏ عالق؛ it‏ 
متبعا woul‏ جيمسء قررت أن أتجاهل جميع الأمور التقليدية انضرف 
بجنون. ٍ 

وس رعان ما تعمق_ت كث_يرًا ف_ي Jle‏ "الافك_ار السيئة". لدرجة 
اني وصلت للتفكير في "قطع كلتا قدمي L)"‏ للهوك!). 

ولكن زادت القائمة أكثر 3519« وكانت إحدى الأفكار التي تحتويها تقول: "أذهب 
في عطلة تأهيلية غير محددة Slo "öl‏ اض بجت قنك alaa‏ 
sel‏ أكث ر الأفكار التي توصلت إليها أهمية خلال السنوات الخمس 
الماضية . 


نماذج من قوائم جيمس لممارسة "الأفكار اليومية العشر 


" ليست جميع قوائم أفكار جيمس تتعلق بعالم الأعمال» بل في واقع 
الأمر > قلة Lao‏ هي التي تتعلق بالعمل. يق-ول جيمس: "من 
الصعب على المرء أن يطرح ثلاثة آلاف فكرة عن العمل كل عام. وسأكون 
محظوظا إن تمكنت من طرح القلي_ل مين الأفك_ار عن ع الم الأعم_ال. 
المفت اح هنا هو أن تستمتع بهذه الأفكار وإلا فلا تنفذها". 
فيما يلي بعض الأمثلة للقوائم التي يعدها جيمس, ولم أغير كلماته الخاصة 
ولكني اختصرتها توفيرًا للمساحة: 
٠‏ أفكار قديمة يمكنني تجديدها. 
١‏ اشياء سخيفة يمكنني اختراعها (مثل: الحمام الذكي). 
٠‏ کتب يمكنني The Choose Yourself Guide to an Alternative aJU‏ ( 
«Education‏ وكتب اخرى). 
1 أفكار عملية لشركات حوحل/أمازون/تویتر/ وغيرها. 
\e‏ أشخاص يمكن أن أرسل لهم أفكاري. 
٠‏ أفكار للمدونة الصوتية أو مقاطع فيديو يمكنني تسجيلها Uline)‏ 
عش-اء مع ج-يمس « مق-اطع في_ديو منش-ورة على 
مدونتي أظهر فيها وأنا أتناول العشاء مع بعض الأشخاص عبر 


برنامج سكايب بينما ندردش معا). 

٠‏ مجالات يمكنني ان ازيل الوسيط منها. 

٠‏ امور لا تعجبني بينما يغترض الجميع انه لا يمكن المساس بها 
(الجامعات. وملكية المنازل» والتصويت في الانتخابات. والأطباءء 
وغيرها). 

٠‏ طرق أستغل فيها منشورات قديمة لي وأعد منها كتبًا. 

٠١‏ أشخاص أرغب في مصادقتهم (ثم أكتشف الخطوة الأولى 
للتواصل معهم). 

۰ امور تعلمتها في الأمس. 

٠١‏ أمور يمكنني فعلها بطريقة مختلفة اليوم. 

٠‏ طرق تمكنني من توفير الوقت. 

1 أمور تعلمتها من الشخص «yw‏ وس هو شخص تحدثت مع-ه 
I-A 90‏ او ق-رات كت_ابا م_ن تاليفله أو عن ه. 

وق-د کتب۔ت منش_ورات في I5.0‏ الس_ياق عن فرق ة بيت_لز 
ومايك ج اجر وس تیف ج _وبز وتش_ ارلز بوكويس_كي 

وت _ينزن حياتس_و وسوبرمان وقريكونوميكس وما إلى ذلك. 

le‏ أمور أرغب في تحسين كفاءتي فيها (ثم ١١‏ طرق لتحسين كفاءتي 
في كل منها). 

1 أمور كنت أهتم بها في طفولتي وسيكون من الرائع إعادة 
اكتشافها في الوقت الحالي (مثل. ربما يمكنني ان اكتب قصة ابن 
الدكتور ستراينج المصورة التي خططت لكتابتها دائماء واحتاج الآن 
إلى ١١‏ افكار عن حبكة القصة). 

٠‏ طرق قد أحربها لحل مشكلة تواجهني. 

لقد أنقذتني هذه القائمة من مكتب ضريبة الدخل عدة مرات. 

وللأسفء لم تفلح قواي الخارقة مع إدارة المرور. 


ارات قصيرة ور اة عن قيمة الحول الختا رك :بعد العمل فى )محال TE‏ 


Leu,"‏ قي_ل ل_ك: "اعث_ر على أكث_ر ش_يء ق د ي رهب الن_اس 
واكت_ب عن_ه... ف_الأمر يبدو في الص_حف Les‏ لو ان الن.اس 
Up U9— Yay‏ قي ف_يلم رعب. ول_ذلك أص بحت eS‏ الصحف". 


تيم فيريس: الكثير من الأشخاص الناححين الأمر «lS‏ ومن بينهم 


لا يحتاج العالم إلى تفسير "لرفضك": 


"لم أعد أعطي أية تفسيرات على الإطلاقء وسأضبط نفسي عندما أبدأ 
بإعطاء تفسيرات على غرار: "أنا آسفء لا يمكنني فعل هذا الأمر لأن لديّ 
موعدًا مع الطبيب في ذلك اليوم. أنا مريض للغاية . لق د كس_رت 
ساقي خلال عطلية ننهاية الأس-بوع" أو Sow‏ مين هذا القبي.ل, 
ف أنا أكتف_ي قول "لآ يمكندي أن Jas]‏ .ذلك وامل أن بكوث كل شيء 
على خيز Mal gli‏ 


ألم تكتشف هدفك الوحيد الجوهري بعد؟ ربما لست مضطرًا لذلك. 


"انس الأهداف. 


لا داق vlo‏ ترتضي بع_دم وج_ود ه_دف؛ حيث إن السعي لتحقيق 
هدف وحيد دمر حياة الكثيرين". 


كيف تنظم برنامج ماجستير إدارة أعمال للحياة الواقعية؟ 


من الرائع أن تفكر في الحصول على ماجستير إدارة أعمال. 

إن تلك الش-هادات جذابة ya‏ مين الأس_باب: اكتس_ اب مهارات 
عملية جديدة: أو yobs‏ شبكة أعمال أفضلء أو - الأكثر شيوعًا - أخذ ما يعد 
في الواقع عطلة لمدة عامين عن العمل ولكنه يبدو Bol‏ جيدًا في السيرة 
الذاتية. 

في عام T+)‏ ثم في عام ۶٠٠٠ء‏ كنت أرغب في فعل تلك الأمور الثلاثة. 
س_اشارككم ف_ي هذا الفص_ل القص_ير تجربتي يع برامج 
ماجستير إدارة الاأعمال. وكيف صنعت برنامجي الخاص. 

آمل ol‏ يجعلك هذا الفصل تفكر في تجارب واقعية بدلا من التدريبات النظرية 
والفرضيات التي لم تختبر (خاصة فيما يتعلق بتحمل المخاطر)» ولعبة إدارة 
الأعمال برمتها. . l‏ 

لست بحاجة لدفع ٠٠‏ ألف دولار كل عام من أجل تطبيق المبادئ التي 
سأناقشها هنا. 1 I‏ 
yas os‏ لشم فض كو eSNG‏ الا مور المد كفرة فنع ف6 الفضل أت 
تصورتني كخبيز اشنتتماري: لأني لفحت USS‏ 

البدايات 

 .دروفنات-س الدراس-ات العلي_ا لإدارة الأعم_ال بجامع_ة‎ ë- ds 
وم_دينة س_تانفورد.ء بش وارعها المحاطة باش_جار النخي_لء واسقفها‎ 
الضاربة إلى الحمرة: دائمًا ما شغلت مكانة فريدة في عقلي.‎ 

وقد وص_لت رغبت_ي المحمومية قي الانض_مام إلى كلي_ة 


س_تانفورد للدراس_ات العلي_ا ذروت_ها عن_دما حضٍ_ رت دورة 
تدريبية تحت عن_وان "ري ادة الأعم_ال ورءوس الأموال المغ_امرة"؛ 
والت_ي كان يدرس ها LJ‏ ب_يتر وين_-دل: ال_ذي قاد المراحل 
الاستثمارية الأولى في عدد من الشركات من بينها إنتويت. 

في خلال ٠١‏ دقيقة, كان بيت قد علمني عن العالم الواقعي لعالم رأس 

المال المغامر في مجال رياضة البيسبول أكثر من جميع الكتب التي Ws‏ 
عن الموضوع. 

كنت متحمسا وعلى استعداد تام للتقدم إلى كلية الدراسات العليا لإدارة 
الأعمال بجامعة ستانفورد. 

ومن قد لا يفعل ذلك؟ 

ل_ذاء وبك_ل حم_اسء. oho‏ ف_ي عملي ة التق_ديم التي كنت 
ساكررها لو توافرت لي الفرصة: حملت نموذج التقديم من على الإنت_رنت 
كب_داية. pw‏ اخ-ذت جولة ف_ي جمريع seul‏ الحرم الجامعي»ء وحضرت 
مجموعة من المحاضرات. i‏ 

كانت تلك المحاض رات هي التي اذهلتني كث_يرا. 

كانت بعض_ها Cue gil,‏ كانت تدرس بواس_طة مجموعة ممن 
النجوم اللامعة في جم_يع المج_الاتء إلا ان الكث_ير من 
المحاضرات الأخرى كان يدرسها أساتذة نظريون حاصلون على ال_دكتوراة: 
وال_ذين كانوا يس_تخدمون المص_طلحات الفخمة والكثير من شرائح 
برنامج باور بوينت. 

وقضى أحد Yo‏ الأساتذة £0 6.4495 كامل-ة في عرض الشريحة تلو 
الأخرى لمعادلات متتالية يمكن تلخيصها بالكامل في عبارة: "إن أنتجت [iio‏ 
سيتاء فلن يشتريه أحد". 

لم أكن OV debe‏ يثبت أحد هذا الأمر «sd‏ ناهيك عن إغراقي بالكثير من 
المعادلات الحسابية. 

في lpi‏ هذه المحاضرةء Cail‏ إلى مرشد الجولة وسألته عن هذه 
المحاضرة مقارنة ببقية المحاضرات. فقال: "هذه هي محاضرتي المفضلة". 
كانت هذه العبارة بمثابة شهادة وفاة لكلية إدارة الأعمال بالنسبة لي. 


كيف تكون ثروة صغيرة؟ 

بحل_ول PAK ۰۵ ple‏ كنت قد 1999.5 dole V-E‏ الالتح OL‏ يكلي ات 
إدارة الأعمالء ولكن_ي كنت لا أزال متش.وقًا لعم.ل المزيد عن رأس المال 
| 


مر. 
في عام E‏ يدأت أتتاول القداء بضورة متكررة مع الفيقري مابك مابلن 


الذي شارك في تأسيس شركة موتيف كوميونيكيشنز (والتي طرحت 

اس_همها للاكتت_اب العام ووص ل راس_مالها الس وقي إلى 571٠١‏ 

Ugo‏ دولار) والم_دير التنفي_ذي المؤس_س لش ركة ت_يفولي (والت_ي 

بيعت لش_ركة اي بي إم مق_ابل ۷٥۰‏ مل_يون دولار). 

وهو UV!‏ شريك مؤسس لشركة فلودجايت فاند. 

كانت حواراتنا عادة ميا تتطرق إلى عدد قلي_ل مين 

الموضوعات» Lu‏ في ها الأداء الب-دنيء وحم_لات التس_ويق (كن_ت 
قد أطلق_ت للت.و كت اب اعم ل أرب_ع vlel‏ فق_ط قي الأسبوع 11( 

وكان أكثر موضوع يهمه في تلك الفترة هو: "المستثمر المنقذ". 

عند المقارنة براس المال المغامر. يتضمن الاستثمار المنقذ وضع قدر ضئيل 

نسبيًا من المال - عادة ما يتراوح بين aj ota ٠١‏ دولار - في المراحل الأولى 

للشركات الناشئة. 

في plle‏ مايك. كانت "المراحل Jol‏ " تعني مهندسين اثنين ومع هما 

نم وذج Sadol‏ لم_وقع إلكتروني» أو قد تعن ي راید أعمال Lab‏ أنشأ 

العديد من الشركات الناشئة ولديه فكرة جديدة. 

عادة ما يمتلك المستثمرون المنقذون خبرة عملية ذات Abo‏ وعادة ما ينظر 

إليهم على انهم "اموال ذكية" - بمعنى اخرء لا تقل نصائحهم وعروضهم قيمة 

عن الاموال التي يستثمرونها. 

بعد عدة لقاءات على الغداء مع مايك. كنت قد wye‏ على كليتي لإدارة 

الأعمال. 

قررت sli]‏ "ص ندوق تيم فيريس" الذي س_يستمر لمدة ع_امين 

وال-ذي س_يحل J-a‏ كلي_ة الدراس-ات العلي | لإدارة الاأعم_ال 

بجامع_ة س_تانفور د. 

لم اتب_ع الخطوات الرس_مية المعتادة لإنشاء صندوق قانوني ناجح» بل 

وضعت خطة واس_تثمرت als‏ مالي الخاص leS‏ لو كنت أمتل_ك 

|S_o‏ الصندوق. 

ل لم تكن ö— dS‏ الدراس ات العلي ا لإدارة الأعم_ال بجامع_ة 

ستانفورد منخفضة التكلفة, حيث قدرت تكلفتها بحوالي ٠۰‏ ألف دولار كل 

عام في Y+ V‏ بإجمالي ١٠١‏ ألف دولار على مدار ع-امين. 

بالنس_بة لص_ندوق تيم فيريس, كنت أخطط لإنفاق ١١٠١‏ ألف دولار بذكاء 

علي مدار عامين على الاستثمار المنقذ على دفعات تتراوح ما بين ٠١‏ إلى 
٠‏ ألف دولار. أي على عدد من الشركات يتراوح بين 1 ١79‏ شركة إجمالا. 

كان هدف AUS"‏ إدارة الأعمال" هذه هو تعلم أكبر قدر ممكن عن تموي لك 

الش_ركات GY!‏ وتنظط يم الص_فقات والتص_ميم السريع للمنتجات 

ومفاوضات الاستحواذ» وغيرها. 

إلا أن المنهج كان جزءًا من كلية إدارة loc VI‏ وكان الجزء الآخر يتعلق 


بالتعرف على "الطلاب"» والذين من الأفضل أن يكونوا الأشخاص المؤثرين 
الأكثر ذكاءً في عالم الاستثمار في الشركات الناشئة. 

كلية إدارة الأعمال - منهجًا + شبكة معارف. 

كانت أهم dow‏ لبرنامجي الشخصي لماحستير إدارة الأعمال هي 
تخطيطي "لخسارة" ٠۳١‏ ألف دولار. 

تأملت صندوق تيم فيريس ناظرًا إلى مبلغ ال ١٠١‏ ألف دولار كمصاريف 
دراسية مستثمرة, ولكني كنت أتوقع أن تساوي الدروس المستفادة 
والمعارف الجديدة قيمة هذا الاستثمار بم_رور الوقت. 

وك_انت خطت_ي على مردار الع col.‏ أن أنف_ق بصورة منهجية ٠‏ ألف 
دولار من أجل خبرة التعلم وليس من أجل العائد على الاستثمار. 

لاحظوا من فضلكم أني لن أنصح باتباع تلك الطريقة مع ا المنقذء إلا 
في الحالات التالية: 

1. عندما تمتلك ميزة معلوماتية واضحة (اطلاع الخبراء) من ش أنها أن 
تمنح-ك مريزة تنافس_ية. 

Lol‏ اعيش قي قل_ب وادي الس_يليكون واع_رف الكثيرين من 
كب_ار الم_ديرين التنفي_ذيين والمس_تثمرين في_ه. ل_ذا ف_إني 
أمتل_ك vloge alya‏ تف_وق GE]‏ المس_-تثمرين الخ رين ف_ي 
العالم. 

Blog‏ ما أس_تثمر في ش_ركات dple‏ لأندي Buse pel‏ أن 
المحترفين ف عي هذا Jll‏ يمتلك_ون ادوات وق_درات تفوقني 
كثيرًا. 

2 عن_دما تك ون مس تعدًا بنسبة ٠٠١‏ لخس_ارة الأموال 
المخصصة "لماجستير إدارة الأعمال". عليك أن تغامر فقط cul ley‏ على 
استعداد لخسارته. l‏ 

إن كانت الخسائر المالية المحتملة ستقودك إلى الإحباط واليأس ولو بقدر 
ضئيل: فلا تتبع هذه الطريقة. . 

3. أن تكون قد تمكنت من إنشاء أو إدارة شركة ناجحة في الماضي. 

4. عندما تحدد تمويلات الاستثمار المنقذ بنسبة تتراوح ما بين ٠١‏ 4109 أو Jal‏ 
من إجمالي أصولك السائلة. 

اشتركت في مدرسة "قضيب رفع الأثقال" للاستثمار التابعة لنسيم 
pal a Se ed‏ جعت al‏ اة | Hts‏ کی ض وة 
محاضرات الأصول المحافظة على المعادلات النقدية Z) + lg‏ المتبقية في 
صورة استثمارات تخمينية يمكن ان تستفيد من "بجعات سوداء" إيجابية. 
في حال ة تلبي-ة المعايير الس_ابقة. يب-الغ الن.اس في تق_دير 
تحمل هم blöd‏ فحت فى إن كن ت Yos ١٠١١ Sin‏ 


لتستثمرها.ء سيظل من apol‏ استكشاف تحملك للمخاطر. في ple‏ ۷ء Pa‏ 
aol olen‏ فا رک lo” lg all‏ مات قدرناك على تحمل المخاطر ؟". 

فاه JS‏ صدف: "لا s"plel‏ الأمر الذي أدهلة ك 

seb ile ep helene عن ال اتاک من لا و ال‎ eal lage 
في ربع سنة واحد".‎ Z~T* تحمل هبوط في استثماراتهم يصل إلى‎ ppiSoy 
وكان سؤالي التالي هو: "متى يجزع عملاؤك في الحقيقة ويبدأون ببيع‎ 
ل سريت لا عاض الح‎ Wane acl E افقوم‎ 
في ربع سنة واحد".‎ 

(Assi Ul لم تريب معدن‎ Ul الكو اله‎ ia ye عاك‎ gigi ol ك‎ ul 
في ربع سنة واحد.‎ ١ نة‎ cling sd) 

وغلاوة على eS‏ قن يكون لا Gul)‏ بالنسية لك ala yo Dias V+ aus Ob‏ 
«Vos‏ ولكنك قد تفزع buc‏ تخسر ٠‏ ألف دولار من a 1 ٠‏ دولار. 

وقد كوت الرقم الفحلي الد رة من الم وال ل دة عن هة 
s Laal‏ 

وقد قال كوس داماتوء مدرب ¿blo‏ تايس_ون الأس -طوري الأول: 

"Ad ش_خص خطت_ه حتى يتلق_ى لكمة فقي وج‎ JL ون‎ gL” 
المحتملين:‎ aa] oal نلعا علنف‎ Laeti Luly 
من قيمة‎ YY» اذهبوا لأي مكان للتسلية والترفيه ولا تغادروا حتى تنفقوا‎ 
تنفقها استثمار معتاد وتشاهدوا هذه الأموال تختفي.‎ 

dan)‏ من bass abl‏ الها YO‏ الف :وار كوا طلب Baal alas‏ عن عنم 
elie‏ ة الاقجد ولا لى مار ثلاث اغات غلى الف ولك :لآ paas‏ كلها 
على الفور. 

فمن المهم أن تسير خسائرك ببطء حتى تتعلم قواعد اللعبة حتي تمارس 
بعص السيطرة على افولا مكل القديطرة علية , ؤإت لم نك Hh‏ ر 
حرا parol‏ ف الاق ورل رورو :بحن اهن حنفها رانك 
المعكناذة bull eel‏ ليها ,فيك خب هاف القيام باذك اها 
منعد. 

ولكن تقدم بحذر. فحتى بين عباقرة ole‏ الشركات AL!‏ يسود تعبير 
يقول: "إن كنت ترغب في جمع ثروة صغيرة: فابدا بثروة كبيرة واستثمار 


W 


الصفقة الأولى والدرس الأول 


llo‏ فعلت إذن؟ Gb, ail‏ في العم_ل وكس_رت جم بع قواعدي 
مدل ease Ula‏ 

كانت هن_اك ش.ركة ناش_ئة واع-دة قُدرت أق_ل مين قيمت_ها 

Laasi esa سن وزات ,نین فاا الت .اسن تخدام اخض_اءاف‎ pes 


من أجل إعداد التقيي مات (احذر هذه الطريق.ة). فحتى إذا اتبعت إجراء 
Jio Lol‏ خطة خروج من السوق بقيمة ١6‏ مليون دولار» فسيمكنني أن 
أسترد بسهولة مبلغ ال ١١١‏ ألف دولار الذي أخطط لاستثماره. 

وقد تحمس عت كث_يرًا وكتب_ت Ká‏ بمبل_غ ٠ه‏ أل_ف دولار. 
فسألني مايك في أثناء لقائنا لتناول القهوة: "إنها مخاطرة كبيرة نسبة إلى 
اقا ال 0 الى Sis‏ كان جد سيقي رو حول باضير ان له 
وناك هال للخس ازة. ككف مقن ها Wea Wise uel abe‏ 
هذة الإثارة الفى تخبط بالصفقه: Gals‏ نلك الشتيركة علق ووك تحفيق ها 


مرهر. 

وقد ذخف لك الف ALalI AS‏ الغناية المركرة قي هون عامين مانت بعد 
ذلك بفترة قصيرة» وخسرت ال O°‏ ألف دولار باكملها. 

واا 


اتباع القواعد 

الدرس :١‏ إن كنت قد وضعت قواعد ذكية» فاتبعها. 

Lud‏ يلي بع_ض القواع_د التي نجحت معي بش_كل جي د. لاحظ 
أني لست بحاجة لاتباعها جميعًاء ولكني أرغب في اتباع أغلبها: 

٠إن‏ كان للشركة مؤسس واحد. فلا بد أن يكون مؤسسًا فنيّاء olg‏ كان لها 
شريكان مؤسسسان فنیان» فسيكون هذا مثاليا. 


لا بد أن أكون laglio‏ لاستخدام المنتج بنفسي. قد يتسبب هذا في 
تجاهلي من الشركات الرائعة» ولكني بحاجة إلى سوق مؤكدة 

Pe 5 °‏ بالنقطة السابقة: المنتجات والخدمات التي تتعامل مع 

المستهلك مباشرة io)‏ أوبر» تويتر» فيسبوك» وغيرها) أو الي أو 
الخدمات التي تركز على الشركات الصغيرة (مثل شوبيفي)ء وليس تلك التي 
تقدم برمجيات للمؤسسات الكبيرة - تلك هي الشركات التي يمكنني التأثير 
بصورة مباشرة على تقييماتها عبر مدونتيء وترويجي لها بين جمهوريء 


وتقديمها للصحفيين: وما إلى ذلك. 


٠‏ أن يكون لديها أكثر من call ١٠١‏ مستخدم نشط أو مؤسس - أو أكثر - سبق 
له تاسيس شركات اخرى وصاحب عمليات خروج سابقة, او لديها ما يزيد 
على ٠١‏ آلاف من العملاء الذين يدفعون المال مقابل المنتج أو الخدمة. 

أي أحاوك» قدر الامكات»: أن أض البترين على sl‏ :وليم اليد ف 
إشعالها. 


٠أن‏ يكون لديها ما يزيد على نسبة ٠١‏ من نمو النشاط كل شهر 

٠أن‏ يك ون لديها "ج_دول ر ay bs "Alo‏ اقل ق در من 
التمويلات السابقة (أو من دون أية تمويلات سابقة)» من دون أية جولات 
تمويل مرحلية. 
٠‏ شركات تعمل في الولايات المتحدة الأمريكية» أو شركات على استعداد 
لإنشاء كيانات قابلة للاستثمار في الولايات المتحدة الأمريكية. على سبيل 
المثال. بدات شركة شوبيفي عملها في كندا. 


.هلك عمل مؤس_سوها معت قب ل في وظائف ee‏ 
متواضعة: Jio‏ العمل Vi‏ أو loss‏ في المطاعم؟ إن كانوا قد فعلواء فمن 
المرجح أن يستمروا مستقرين لفترة أطول؛ فالقدر JSV‏ من ® 
بالاستحقاق وجنون العظمة يعني sl‏ قرارات أفض_ل وص حبة 
Se J 81‏ إن ذه الاستتمارات تستغرق عادة بضعة أعوام. 

[sy‏ نول 5٠٠ ole alas‏ وفرع ace lea eh We heal‏ ان ق 
حالفني الحظ وحققت عمليتي خروج ناجحتين. 


تحققت عملية الخروج الأولى عندما استحوذت شركة IAC‏ على شركة 
دايلي بيرن» الأمر الذي ضمن لي الا اخسر جميع اموالي التي وضعتها في 
الصندوق الذي سيستمر لعامين» على افتراض انني لم ابدد العائدات 
ملحوظة عن شركة دايلي بيرن ذات صلة بالموضوع: لقد توافقت الشركة مع 
المعايير التي وضعتها في قائمة المرجعية» ولكن اغلب المستتمرين wl‏ 
طلبت منهم المشاركة - (وليس جميعهم) - رفضوا؛ لأن مؤسسي الشركة 
كانوا يعيشون في ولايتي ألاب_اما وك ولورادو بدلا مين أحد الم_راكز 
التكنولوحي.ة ف_ي الب_لاد. وقد شرح لي مرايك ög lö Llo‏ قي 
ذلك الوقت. طبقتها على الكثير من صفقاتي منذ ذلك الحين: عادة ما 
يكون كسر قواعدك من أجل الاستثمار مع مستثمرين كبار فكرة سيئة: إلا أن 
اتباع قواعدك عندما يرفض الآخرون شركة ناشئة قد يكون rel‏ مبهر النجاح . 
قد تبدو عملية الخروج الثانية غريبة. تذكر أن التعلم كان هدفي الرئيسي من 
القيام ببرنامج ماجستير إدارة الأعمال الواقعي منذ البداية. 

كان weg, J‏ الثاني و ش_ركتي الخاصة » فم_ن خ_لال 
اس_تخدام يا تعلمت ò-‏ ميت الاس_تثمار المنق_ذ حول هي اکل 
الصفقات وعمليات الاستحواذ. Col‏ أقل خوفا من فكرة "بيع" الشركة. 

فلا يتعين أن يكون الأمر معقدّاء كما تعلمت, وبيعت شركة براين كويكن في 
أواخر عام .١١ +٠9‏ 


وكان هذا يعني أن العائد على استثماراتي فيما يخص ماجستير إدارة 

الأعمال الواقعي الخاص بي - بناء على هذين الخروجين الناجحين وحدهما - 
صعف:"الرستوم القراسية". 

والآن» قد تيده أرباجي تافهة بالنسبة للبعض ٠٠١-17١(‏ ألف دولار مقابل 

عامين من «(Papal‏ ولكن من المهم ملاحظة أمرين 


1. بيع شركتي أتاح لي بصورة كاملة الوقت en‏ على أمور 5,51 GUS Jio‏ 
«The 4-Hour Body‏ الذي حل في المرتبة الاولى على قائمة نيويورك jol‏ 
للكتب الأكثر مبيعا وخلق آلاف الفرص. 

2 لم يكن الخروحان vell‏ نهاية القصة» بل بدايتها. 

فد تظل الا سيتثمارات في الش_ركات الناش_ئة قص_يرة ولا يمكن 
تسييلها طوال V‏ أو ٠‏ سنوات. ولهذا السبب تكون "فت_رة التموي_ل" 
لأغل_ب ص_ناديق راش الم_ال المغ_امر ٠١‏ سنوات. فتلك هي الفترة 
التي تستغرقها أغلب الشركات الناجحة لتطرح للاكتتاب العام أو يتم 
الاستحواذ عليها من قبل شركة اخرى. 

بمعنى آخر: لن تعرف إذا ما كنت بارعا أو سيئًا في الاستثمار المنقذء أو 

مصيبًا أو Exo‏ في رهاناتك. لفترة طويلة. 

9 ۲۰۰۷ ما بعض الرهانات الأخرى التي أجريتها في الفترة ما بين‎ osl 

8 انت_هى المطاف ببعض uu olll‏ أصبحت تمويلات لشركات 
في المراحل اللاحقة بدلا من تمويلات تأسيسية أو جولات تمويل أولى؛ SI‏ 
بدأت دعوتي لصفقات على غرار ما يلي: 

٠‏ شوبيفي (اكتتاب عام - مستشار). 


٠‏ أوبر (لم يتم الاستثمار بعد ولكني أتطلع OV‏ يكون أكبر استثماراتي). 
٠‏ فيسبوك (اكتتاب (ole‏ 
٠‏ تويتر (اكتتاب عام). 


لی jouw LL‏ 4 ذؤلا زاك pau‏ الواحد (ole Uli!)‏ 
بينما أؤلف هذا الكتاب في عام ١٠ء AR‏ تمكنت من تحقيق من 1 إلى ٠‏ 
عمليات خروج ناجححة «Spol‏ كما تمكنت من بيع بعض مين kant‏ 
dole!‏ في oudl"‏ الثانوي_ة". 

عن-دما تطرح الش_ركات الناش_ئة دورات ج_ديدة للتموي_ل. فإن_ها 
عرص هة ال سيوم فق ole Vlas:‏ على al>‏ ال سوم اللي 
sil SUL yam‏ عدلت من طريقدي الاستتما زية.في Spall‏ ها بين To +A‏ 
و٠٠١۲‏ بسبب خسارة الخمسين ألف دولار الأولى وحدود استثماراتي التي 
حدةتها ل الیل تتعدف .115 الف کول اهال أؤلع 


كما اتبعت القواعد الإضافية التالية والتي - على الرغم من أن ها تبدو 
اس_تبدادية - س_اعدتني على اس_ تبعاد +79 مين viad‏ وعدم 
خسارة المال. 

وقد استخدمت هذه القواعد حتى عام ٣۰ ٠‏ تقريبا. وهي الفترة التي 
أصبحت أمتلك فيها رأس مال كي (Í g‏ فضلت استثمار المال بدلا من الوفت 
(فهو أسهلٍ في (Awd‏ ورت تمكت من نترام تواغد ملق Ado‏ 
حيث إني أصبحت أمتلك شبكة أمان اگ 

حتى إن لم تكن تهتم Cush‏ الاستثمار في الشركات الناشنةء 
فيجب أن تهتم بتحديد القواعد التي تصعب عليك اتخاذ القرارات 
المدمرة والسينة. وفيما يلي بعض القواعد التي ساعدتني. 

إن تمكنت كل شركة ناشئة من تحقيق خروج بقيمة تفوق خحمسه 
أضعاف تقييم حولتها التمويلية الأولى lod!‏ فسيمكنها أن 
تغطي wa‏ رأس مالك التمويلي 

ستفشل أغلب دش _ركاتك الناش.ئة, لذا يجب أن تعوض 
الشركات الناححة تلك الخسائر. 

لنفت_رض أن هناك شركة ناش.ئة عرض.ت علي_ك اس-تثمارات بقيم_ة 
٥‏ الف دولار. وس وف يبلغ pu vai‏ "مما بعد الم_ال" لقيمتها ١.6‏ مليون 
دولار بعد جولة sgoil‏ 

إن استخدمنا قاع_دة "الثلث_ين' ' وك_انت أموال J‏ (مثل-ي فقي الفت رة مرا 
بين ع امي ۲۰۰۷ (T+ tag‏ تبلغ ۰ أل_ف دولار. ف_يجب علي ك ألا 
تستثمر 10 aJi‏ دولار في تلك الشركة» حيث إن Vo = o x LIT ٠١‏ ألف دولار. 
إن تلثئي مبلغع ال ١١١‏ ألف دولار هو ۰ aj‏ دولار» وسيكون عليك أن تستتمر 
المزيد قليلاء أو خفض التقييم» أو إضافة دورك الاستشاري (المزيد عنه فيما 
يلي) والحصول على المزيد من الأسهم في المقابل. 

وهذا لا يأخذ بعين الاعتبار تخفيض قيمة الأسهم وهو أمر خارج نطاق هذا 
الكتاب. ولكنه محتمل الحدوث في أغلب الحالات. 

إن تمكنت شركة ناشنة من تحقيق خروج بقيمة تفوق ثلاثة أضعاف 
تقييمها الحالي» فانها ستتيح لك أن تربح ۰ ألف دولار بسهولة. 
كانت هذه من بين طرقي المفضلة لاختيار أو عدم اختيار الشركات AGL‏ 
ورغم أنني قد أحب شركة ما . فإنني لا أستطيع العمل بدوام جزئي طوال V‏ 
أو ٠‏ سنوات مقابلٍ ajo.‏ دولار. 

دا نفت_رض أن شركة ما بلغ في الن.هاية تق_ييم مرا بعد المال 
لقيمت_ها Y‏ ملاي_ين دولار 

uho‏ س-_اعدت ملاك ها على مضاعفة قيمة الشركة أكثر من ثلاث مرات 
لتصل إلى ٠١‏ ملاي_ين دولار. 

فما المبلغ الذي س_اربحه إن ل_م تك_ن هناك ج_ولات تموي_ل 


أا ات ال غ 6 الف وول فت العمل يقالن سد 
cls‏ بالسبية لى 
فمع وضع الوقت المُس pot‏ ف_ي ob Gus!‏ إذا كان ب_إمكاني 


تحق_يق خمسة أض عاف مذا roll‏ —€ من القي_ام ب-أمور أخرىء 
Goes‏ غه الفظفي أت des‏ في تلك الضفقة. 


دعنا نفترض أنك قد التزمت SIL‏ +1 ألف دولار كل عام على استثمارات 

منقذة: ales‏ انا من دون Ul‏ ادرك ما الذي كنت اشترك ao‏ فان هذا 

Al‏ 9 د من selves‏ بالقواعد السابقة المتعلقة "بتغطية تلث_ي الم_ال" 

أو "رب_ح adi ٠١١‏ دولار عند مض_اعفة قيم_ة الشركة ثلاث مرات" مع 

الكثير من الشركات. ريما ستقوم بعدد يتراوح بين تلاتة وستة استتمارات. 

2. القيام بعدد يتراوح بين Y‏ وا استتمارات لا ينجح بوحه عام في مج_ال 

الاستتمار المنق_ذ. Gee‏ تش ير معظ م الاحتمالات إلى فشل q‏ 

استثمارات من كل ٠١‏ استثمارات. 

لذا من المستحيل تقريبًا ان daw‏ على توزيع إحصائي جي د باس_تثمارات 
٠‏ الق دولار كل ple‏ 

ول_ن تص لح هذه الحسابات» بل ستفشل بشكل خاص إن أفسدت الأمر 

مثلما فعلت أنا عندما ab‏ في الشعور بالحماسة وخسرت ajo.‏ دولار 

في استثماري الأول. 

سأشرح فيما يلي كيف صححت مساري وتعاملت مع هذه المشكلة: Nol‏ 

الس_تثمرت مب_الغ بالغعة الص_غر في ع_دد قلي_ل مين 

الش_ركات Ge wl!‏ المخت_ارة. خاصة تلك المدرجة في 

الشبكات المتماسكة ل "مسرعات الأعمال" (التي كان يطلق علي ها 

في الس_ابق اسم حاض نات الأعم_ال) Jio‏ واي كومبيناتور 

وتيكس_- PoE‏ بعد ذلك» ب_ذلت أقص_ى ما قي وسعي من أجل 

تحقيق أرباح تفوق وتتخطى استثماراتي. 

بمعن-_ى QE]‏ أردت Up‏ المؤس_سين أن يس ألوا أنفس_هم: "لم يساعدنا 

هذا الرحل كثيرًا في مقابل هذا العدد القليل من الأس "Epa‏ 

كان هذا رورا من اج _ل تك_وين س_معة لي كمضيف للقيمة - 

شخص يساعد Das‏ بمقابل ضئيل. 

ثانياء sly‏ على تلك السمعة ÖD jol‏ بدأت التفاوض على اتفشاقات 

مختلطة ممع شركات ناش ئة تتض_ من بع _ض الاستتثمارات» 

بالإضافة إلى الحصول على اسهم في مقابل العمل كاستشاري كشرط 


أساسي. وأسهم "الاستشارة" هي أسهم أحصل pale‏ بمرور الوقت 
Jails)‏ 5 من إجمالي الأسهم كل شهر على مدى (ule‏ ولكني لا 
أدفع مقابلا ماليا لهاء ويمكن للشركة أن تلفي هذا الاتفاق في أي وقت تراه 
إن لم أكن أؤدي عملي. 

We‏ وأخيرّاء انتقلت إلى مجال الاستشارات الخالصة. وبعد نهاية العام الأول 
من صندوق تيم فيريس. كانت أكثر من AVe‏ ين "اس تتماراتي" في 
الشركات الناشيئة تتم بواس.طة الوقت وليس المال. وفي خلال الستة 
PRA‏ الأخيرة من الفترة التي حددتها للصندوق» لم أحرر سوی شيك واحد 
لإحدى الشركات الناشئة. 

وقد مكنني الانتقال التدريجي من الاستثمار الخالص إلى الاستشارات 
الخالصة فن Julai‏ مقدار راس المال potiausll‏ وزئادة سحب الأس هم 
وإنهاح رأس مالي الب_الغ ٠١١‏ أل.ف دولارء برغم أخطائي المبكرة. كما 
اعتقد ان تلك الطريقة قد س اعدت على تحق_يق نتائج افض ل 
بالنسبة للش_ركات الناشئة". 

وف_ي الن_هايةء أص_بحت الشركات الناش.ئة هي الإوزة التي تبيض 
لا ودا خلال موھ سی ب اقشاق اقل ٠‏ 115 ميدن تتم 
S_ Gio‏ في عام ۶٠١٠ء‏ وض_عوني في الم_ركز eal‏ 

والع نر لالس ays‏ اسك ن حوقفت Og WL‏ الاتتضتمار المتفد 


ا عاتدات توف عر قراب فنا اک مين اليد 
وأي شيءاخر. لماذا؟ ata‏ | هذا في ص .5١/‏ 


ولگ كفا نخدا الامو فة 
دعنا نلق نظرة على بعض الخيارات الأخرى بالنسبة لك. 


إنشاء برنامجك الخاص للدراسات العليا 
كيف يمكنك إنشاء برنامج ماجستير إدارة الأعمال أو أي برن_امج دراس_ات 
Liste‏ آخر؟ Loud‏ يلي dO‏ خي ارات مع تكاليفها الافتراضيةء والتي 
تعتمد بكل وضوح على نوعية البرنامج ذاته: 

ماحستير الآداب في الكتابة الإبداعية - ١7‏ ألف دولار سنونا 

كيف تنفق ol)‏ تضحي ب ) مبلغ VY‏ آلف دولار كل عام لكي تصبح بارعا في 
الكتابة الإبداعية؟ إن كنت تربح Vo‏ ألف دولار كل عام old‏ هذا قد يعني أنك 
ستنضم إلى مجموعة كتاب وتتفاوض على أخذ عطلات من العمل أيام 
الاثنين (للتركيز على كتابة مسودات رواية أو سيناريو) في مقابل خصومات 
من الراتب تصل إلى ٠١‏ أو ٠١‏ ألف دولار. 


ماحستير العلوم السياسية - VY‏ ألف دولار سنويًا 


استخدم الطريقة ذاتها لتخصيص يوم واحد في الأسبوع للتطوع أو العم_ل 
قي حمل ة س_ياسية. 

قرر أن تقبرأ Glos‏ واحدًا كل أسبوع من كتب المنهج الإجباري للسنة 
الدراسية الأولى بقسم العلوم السياسية بجامعة جورج تاون. 


ماحستير إدارة الأعمال - i Ye‏ دولار سنويًا 


التزم بإنفاق ٠٠٠١‏ دولار شهريًا على اختبار "تأملات" مختلفة مُعدة لكي 
تكون مصادر للدخل التلقائي. 

انظر كتاب اعمل أربع ساعات فقط في الأسبوع أو ابحث على محرك بحث 
جوجل عن "امثلة على أفكار فيريس" كنقطة بداية. 

وبوجه عام التزم ض_ من الح-دود المالي_ة المعقولة» ب_الفعل 
بدلا من النظريات. 

تعلم أن تواجه تحديات الواقع بدلا من اللجوء إلى الأسوار الأكاديمية الآمنة. 
يمكنك السيطرة على lel‏ المخاطر» ولن يمكنك أن تتخيل الفوائد التي 
ستعود عليك. 


الماد 


بالنسبة للمهووسين بالتكنولوجيا من بينكمء فيما يلي بعض المص-ادر 
لمعرف_ة المزي_د عن الاس-تثمار المنق_ذ او تاس_يس a‏ ركات 
التقنية اوانتقاء الش_ركات المناس_بة للعم_ل لصالحهاع نامع : 
5 دمن تاليف براد فيلد وجايسون مندلسون. 

Venture Hacks (venturehacks.com‏ )انشا الموقع كل مرن نافال رافيك_انت 
وب-اباك "ن يفي" نديفي؛ وهو عبب.ارة UE‏ محتوى إرشادي مجاني عن أي 
جانب يمكنك تخيله oip‏ اللعبة. 

فشديحت_وي الموقع على بعض المص_طلحات 
والتعميمات القديمة» ولكن_ها لا تتع_دى نس_بة “5٠١‏ من 
المحتوى» كما ان النظريات والإستراتيجيات دقيقة تماما. 

-AngelList‏ الموقع الذي تشارك في تأاسیسه Gaul‏ كل من ن_افال 
ونيفيء 9.09 مفي د للغاية Lud‏ يتعل_ق ب_العتور على الصفقات» 
والتعرف على من يستثمر في ماذاء والعثور على الوظائف S-o‏ 
الشيركات الناشيئة سبريعة النمو. | 

So ويمكن_ك ان‎ « AngelList اعم_ل مس_تشارًا لم_وقع‎ lol 


محفظت_ي الاس تتمارية كاملة على العن_وان GSI‏ روني 
angel.co/timisJI__wJ‏ : 


سكوت آدمز 
dà‏ 


س-_كوت آدمز ) تويتر : @SCOTTADAMSSAYS‏ :025909 الإلكتروني 
DILBERT.COM‏ ( 
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مبتكر قصص ديلبرت المصورة, والتي Said‏ بتسع عشرة لغة فيما يزيد على 


٠۰‏ ص_حيفة فقي OV‏ دولة» Ig oul | -PS‏ الكت_ب الأكثر مب.يعا التال 
God's Debris 9 «How to Fail at Almost Everything and Still Win Big‏ « و 


The Dilbert Principle .‏ 
الحيوان الرمزي: كلب الراعي الاسترالي 


ف الوا لين 


aol سكوت شقيقته الصغرى بينما كانت تحت انر‎ lg أنجبت‎ ٠ 
المغناطيسي والذي خيرها طبيبها لأن تخضع له.‎ 
طوال عملية الولادة.‎ en مششكنات الم وظلت‎ af لم تأخذ والدته‎ 


٠‏ دائمًا ما يعزو نافال رافيكانت الفضل في تحسن أسلوبه في الكتابة إلى 
منشور سكوت القصير على مدونته المنشور تحت عنوان11ملآ The Day‏ 


Became a Better Writer 


القصص الكارتونية الأقل شهرة التي يقرؤها ويستمتع بها 
F Minus‏ 


Pearls Before Swine 
عناصر الفكاهة الستة‎ 


يؤمن س_كوت ب- أن هن_اك ستة عناصم ر للفكاهة: المش_اغبة 
والمهارة وال_ذكاء والجاذيية والغرابة واللؤم والتم_يز - ويجب 
عليك أن تمتلك عنصرين فقط من هذه العناصر لكي تنجح. 

"دعن_ي أعطك مث_الا: عادة يا تتص_ل الجاذبي_ة ب_الأطفال والكلاب, 
والغرابة تتصل بأي شيء يخرج عن المألوف. 

إن كنت تعل-م تاريخك مع القصص الكارتونيةء س_تدرك أن قصص 
Far Side‏ 16 الكارتونية قد استخدمت في الأساس بعد الخروج عن المألوف؛ 
لذا ستجد فيها حيوانات تتكلم. 1 
"بمجرد أن تكلم الحیوان» يكون قد حصل على بعد واحدء إنه يبدا السابقء 
وهو متقدم عليك بالفعل إن كنت رساما Ladle‏ یق ول لنفس-ه: "أعتق_د 
Sol‏ قادر على إع_داد 6.405 مصورة عن أي scsi‏ إن العالم بالكامل 
بين يدي" ... لقد حصل على hal‏ وبعد ذلك سوف Jex‏ الحيوان Jgäs‏ 
ole: Üi‏ بنفس طريقة وأسلوب البشرء وهذا هو الجزء المميز. 
"اله نظرة على أفضل قصة مصورة على الإطلاقء والتي أعتقد ان الجميع 


في العالم سيتفقون على أنها Calvin and Hobbes.‏ 

وفيها ستجد od‏ يتحدث» وهو جذاب وغريب؛ لذا فإن رسام الكارتون قد 
ارتقى ببعد قصص The Far Side‏ الواحد كنقطة بداية. 

فبمجرد أن تبدأ بقراءة «Calvin and Hobbes‏ ستحصل على بعد الجاذبيةء OV‏ 
Slow)‏ القصة مذهلة. كما Up acl oul‏ 59.5 الجاذبية ou‏ رس-م 
Yab‏ وحيوانًا - حيوانًا جذابًا؛ لذا ald‏ بدأ الفكاهة قبل حتى أن يكتب al‏ 
دعابة؛ لذا إن جعل الطفل يقوم بأية مشاغبة - كذلك أي Sa‏ يحدث لأي 


شخص كان (لؤمًا) - سيكون هذا بالطبع أحد أبعاد الفكاهة..." 
تظل بحاجة في بعض الأحيان OV‏ ترجئ اتخاذ القرار 


oo"‏ كانت لدي تلك الش_خصية Sidlo wo pubs‏ كان من نوعية 
الشخصيات الذين يفضلون clad]‏ وحيدين. رغبت فقي منح-ه كل_با حت_ى 
Wael‏ هی اك سء ما ليتف اعل مع ة: isle‏ أن Uns‏ اسم الكلف Bilg‏ 
مع اسم ديلبرتء لذا كان اسم الكلب دوجبيرت الأصلي هو ديلدوج [وهي 
كلمة مسيئة]". 

تيم: "هل وصل اسم ديلدوج إلى مرحلة الطباعة؟". 

سكوت: لا ققد قررف رغد نفك يز ase oll‏ لكوت ق اتسوا كد 
لسن بالنفة للضعافة على الائ لن خم valli‏ جف حاض_ لة غل ت 
النص تيف ن الى بل ها فاس Slee Vessel‏ 


ساعدني سكوت على إعادة تركيزي؛ طبقًا لكلماته الحرفية. على "الأنظمة" 
وليس "الأهداف". يتضمن هذا التركيز اختيار المشروعات والعادات؛ التي إن 
Lal,‏ الجميع قد تؤدي إلى "الفشل"» ستمنحك مهارات أو علاقات قابلة للنقل. 
بمعنى 431 يمكنك أن تختار الخيارات التي تمكنك من تحقيق "النجاح" 
eal‏ بمرور الوقتك: تخا تتشت الأضول التي تتتقل إلى المشتروفاك 


me pe‏ يمكن التفكير في "ao bi Vl"‏ كأن تسأل نفسك: "ما المهارات أو 
العلاقات الدائمة التي يمكنني تطويرها؟". في مقابل "ما الهدف قصير الأمد 
الذي يمكنني تحقيقه؟". 

قد يحمل السؤال الأول التأثير العنيف لكرة الثلج» في حين لا يحتمل الثاني 
سوى النجاح أو الفشل من دون أية جائزة ترضية عند الفشل. 

كتب سكوت عن هذا الأمر بالتفصيل في كتابهmost How to Fail at Al‏ 


Everything and Still Win Big: Kind of the Story of My Life . 
يلي مثال واقعي لهذا الأمر:‎ Loud 

"عندما بدأت الكتابة على مدونتي» كانت زوجتي تسألني | دائ ما عن 

093-0« وق_د بدا Ul‏ المدونة تض-_اعف من أعب.اء العمل على ولكنها كانت 
تعود Cole‏ بزيادة طفيفة قدرها Xo‏ ف_ي دخل_ي ولم Geb‏ لها gos‏ 
كب_ير Sie‏ حي_اتي. كانت المدونة تبدو استغلالا Ew‏ لوقتي. 
وحاولت أن أشرح لها أن المدونات عبارة عن نظام وليس هدقا؛ ولكني لم 
أنجح في هذاء وسأحاول مرة ثانية هنا. "الكتابة مهارة تتطلب الممارسة؛ لذا 
فإن الجزء الأول من نظامي يتضمن الممارسة المنتظمة. لم أكن أعلم ما 
أتدرب من أجله بالتحديد. الأمر الذي حول الكتابة إلى نظام وليس هدفا. كنت 
أنتقل من مكان به احتمالات منخفضة (كاتب غير متمرس) إلى مكان به 
احتمالات كبيرة (كاتب متمرس يقرا الكثيرون اعماله). 
"كان الجزء الثاني من نظامي مع المدونات نوعا من عملية البحث والتطوير 
الخاصة بالكتابة. كنت أكتب في مختلف أنواع الموضوعات وأرى أيها Jaw‏ 
على أفضل LS lade!‏ كنت أكت_ب بمختل_ف "الأص_وات"؛ ف أنا 
أمتل-ك ص.وتي الخاص المستنكر للذات بطريقة فكاهية. وصوتي الغاضب, 
وص وتي المفك_رء وص_وتي التحل_يلي. وص_وتي نص ف 
المجنون. وصوتي العدوانيء وغيرها الكثير من الأصوات. ويبرع القراء في 
إخباري بالاصوات الناجحة والفاشلة. "عن دما التفتعت ص حيفة وول 
ستريت جورن_ال إلى منش_وراتي على المدونة» طلب_وا 
مني ان اكت_ب بع_ض المقالات كضيف خارجيء وبفضل جميع ممارساتي 
السابقة ف_ي الكتاب_ة» ومععرفتي بالموض_وعات التي تتلق_ى افض_ل 
التعليقات. لاقت المقالات Ela)‏ كبيرًا. لم 535 تلك المقالات علي الكث_ير 
من الأموال أيضاء ولكن_ها توافقت Dlo‏ يع نظامي للممارسة 
العامة. 
"جذبت كتاباتي في صحيفة وول ستريت جورنال وكذلك ممارس_اتي 
العامة على الم_دونة اهتم_ام ناش_ري الكت_بء وتحول هذا الاهتمام 
إلى صفقة لنشر كتاب» وادى الكتاب إلى طلب_ات sal‏ الخطب التي 
كانت مربح_ة على نحو محير. وقد وصلت اخيرا إلى اليوم الذي اجني فيه 
ثمار كتاباتي على المدونات» ولكني لم أكن adel‏ مسبقا أن Jaw Yl‏ 
إلى هذه المرحل.ة. لق_د وف_رت لي منش_وراتي على الم_دونات 
العش_رات مين ق رص العمل على مردار الس.نوات الماضية» لذا كان من 
الممكن أن تتخذ الأمور أي مسار". 


تيم فيريس: لم أكن أنوي على الإطلاق أن تتحول مدونتي الصوتية إلى 


عمل يدر عليّ المال. كنت قد استنزفت كامل قوتي بعد إصدار كتاب- 4 The‏ 
Chef‏ Hourوالذي‏ وصل ع_دد ص_فحاته إلى ٠٠لا‏ ص_فحة تق ریبًاء وکن۔ت 
بحاجة إلى راح-ة عارض_ة وإب_داعية مين المش_روعات الكب_يرة. 
ولأن_ي اس_تمتعت FEURS‏ عن_دما Sal‏ كل من جو oleo)‏ ومارك 
مارون» ونارديست وغيرهم من عمالقة المدونات الصوتية. لق_اءات مع_ي, 
قررت تجرب_ة ن_وع من الحلق_ات الصوتية الطويل_ة يس_تمر لست 
حلق wl‏ وإن لم يعجبن-_ي pV‏ بعد الحلقة السادسة»ء كنت سأستسلم 
وأمضي قدمًا إلى عمل آخر. كان المنطيق الذي أتبعه: اس وا 
الس_يناريوهات. وستساعدني التجرية على تحسين مهارتي في اللقاءات 
اللفظية» وجميعها امور ستساعدني كثيرًا قي المش_روعات التالية. 
ولن تمنحن_ي حلق_ة واح_دة gl‏ حلقتان الممارسة الكافية التي ترفع من 
منحنى تعلمي نحو الأعلى؛ لذلك اخترت أن تكون ست حلقات كتجربة؛ وقد 
مرت حتى Yee OVI‏ حلقة منذ ذلك الحين. 


عن التأثير الغريب للتأكيدات 


أعتقد أنه من المهم ذكر جميع التفاصيل في هذا الجزءء لذا فإنه سيكون 
أظول من المضتاة؛ حنث Sani ai]‏ عن aol‏ تلك الأمور التي يحب آلا ase‏ 
ولكنه يؤدي, على ما ببدو: إلى تحسين الفرص. وقد طبقت طريقة سكوت 
كل حيار ب بعد د أن حضرت محاضرة ألقاها توني روبنزء أما الآن. فإليكم قصة 


"دعن_ي أق_ل Sal.‏ زاننني ۷ا أص_دق] انك إن قلت غب اراتك 
التأكيدية, فإن PER‏ عجيبا سيحدث, والعالم سيتعير بشكل ما | غير 
علمي]. .. sul 9-0 ols Lp‏ اس_تخدمت الأس -لوب. وحصلت على تجربة 
ةوالت sol‏ أن اشتناركها مفك: 05 saaal chile gables‏ 


عندما كنت في العشرينات من عمريء كنت أتلقى دروسًا فشني 
التنيويم المغناطيس_ي لأتعل_م كيف أص_ بح من_ومًا مغناطيسيًا 
محترفا واحصل على شهادة بذلك. وذات يومء قالت واحدة من السيدات 
اللاتي كن يحضرن هذا الدرس: "عليك أن تجرب هذا الأمر المُسمى بالعبارات 
aust‏ لقد قرأت ic‏ في كتاب» ولكني لا أتذكر اسمه"... لذاء لا يمكنني 
أن أخبرك باسمه:؛ لأنها لم تخبرني باسمه» ثم قالت: "إنها ناجحة BS‏ 

"كل ما عليك فعله هو أن تنتفي AD‏ وتكتبه 10 مرة يوميّ | في 
حملة بعينهاء مثل: Ui"‏ سكوت joa‏ سأصبح رائد فضاء". 

وتكرر هذا الأمر كل يوم ؛ وبذلك سيبدو الأمر كأن العالم أصبح يلقي 


بالفرص السانحة عليك. 

قد تبدو بالنسبة لك كأنها مصادفات» وسواء كانت مصادفات pl‏ لا فالأهم هو 
أنها تظهر أمامك فجأة. 

"لذا قادتني ر المتعقلة لأن أقول: يبدو الأمر كأنه مضيعة كبيرة 
للوقت. لا يوجد أمر علمي يفسر هذا الهراء. 

ولقد أقنعتن_ي aot‏ كانت عض وا ف_ي الجمعي_ة ال_دولية 
للأذكياء مينساء أي أنها ليست حمقاء. 


"كانت العبارتان التأكيدتيان الملحوظتان هما: الأولىء قلت إنني ب سأصبح 
المؤلف صاحب الكتب الأكثر Guo‏ وكان هذا قبل أن أبدأ كتابة أي كتاب أو 
أتلقى أية دروس عن الكتابة. عدا دورة عن الكتابة العملية استغرقت يومين» 
لبس أكثر. 00 

واصبح كتاب The Dilbert Principle‏ يتصدر قائمة الكتب الاكثر leuo‏ 


"كانت هناك فترة انقطاع... فقدت فيها صوتي» [بدأت هذه الحالة ف_ي 
عام ۲۰۰۵ بس_بب خل ل النطق التش_نجي] py‏ أستطع النطق طوال 
ثلاثة أعوام ونصف العام... كانت هذه هي المرة الثانية التي استخدمت فيها 
العبارات التأكيدية. وكانت العبارة كالتالي: bÍ‏ سكوت joa‏ سأتحدث بطلاقة. 
Vlg‏ أدرك أنني لا أتحدث بطلاقةء ولكنء عندما نعود إلى هذه القصة» سترى 


أن الأمور كانت أكثر low‏ بكثير". 


"كيف تستخدم هذه العبارات التأكيدية بالضبط؟". 
ne‏ "سأ Oe‏ كيف فعلت هذا بالضبطء ولكني سأقول لك إنني على 
يقين بأن الطريقة لا تهم - أعتقد أن ما يهم هو درجة التركيز والالتزام بهذا 
التركيز؛ لان العبارة التاكيدية الأخيرة كانت قد تمت في ذهن_ي 
فضي eloi‏ قي ادتي لس_يارتي»ء وظل_ت ك_ذلك لس_نوات. حوال_ي Y‏ 
س_نوات. في البداية. كنت أستخدم في تلك الأيام ورقة وقلماء واكتب 
العب_ارة نفس_ها لخمس عش رة مرة. لمرة واح-دة ك_ل يوم 
Isla‏ سبب اعتق_ادي انها ناجح_ة» وهن_اك الع_ديد من 
الاحتمالات. lal‏ عبارة تعلمتها منذ زمن بعيد. ونسيت مين ص_اغهاء 
uUo‏ هل س_معت من قب_ل عب ارة: "التنش_يط الشبكي"؟ إنها عبارة 
عن قدرتك على سماع اسمك بسهولة تامة وسط الضجيج. 


"ستسمع ضوضاء في الخلفية تقول» liS‏ وكذا وكذا. تيم فيريس. liS‏ وكذا 
وكذاء وستفكر كيف تمكنت من سماع الس مي بهذا الوض وح وس ط 
ه ذا Gasca‏ الس يدرف gall‏ لا يمكن ااك إن anor gle‏ 

الأمور الثي تدوز في البيئة المحيطة بهء أو حتى يقترت:من: معالجتها؛ ia‏ فإن 
أفضل شيء يمكنه فعله هو تنصيب تلك المرشحات الصغيرة. وطريقة تنصيبه 


Ss aI‏ كوق :من خلال eden te‏ اهتمامك» وما ذل eS‏ قدر هن 
الطاقة عليه... هذه هي طريقة تنصيب المرشحات؛ لذا lees LAOS‏ 
نض الا لمتماع اسمك: لان هدا هو كر امر يمك 


"ولكن» ربما يمكنك استخدام تلك العبارات التأكيدية - لا يزال الأمر مجرد نظرية 

- لتركيز ذهنك وذاكرتك على أمر محدد؛ الأمر الذي س.يمكنك Op‏ 
ملاحظة أمور قي البيئ_ة المحيطة بك والت_ي قد تك_ون مروحودة 
lawl,‏ .فو د OL‏ مز فك bane‏ اهلها ثم تمت Gul‏ بتعديلة من 
خلال ال_ذاكرة والتك_رار حت_ى يتس_ع قل.يلا ليس_توعب المزي_د Up‏ 
الأمور المحيطة بك. 
والآن هن_اك بعض الجوانب العلمية تدعم هذه النظرية... 

a‏ أت أبدا تا خد ام الغتازات التاكيدية: 
أناء سى كوت آدمزء yw‏ سأصبح رسام كاريكاتير ش-_هيرا. 
Lal‏ عن حسات احتمالات أن أضخ رسام كازيكائير تتهيرًا - يداث yo‏ 
قي ٠٠٠٠‏ ش_خص يق_دمون رس_وماتهم SJ]‏ الش.ركات Sy SJ]‏ تلك 
al‏ كات «aul‏ توقع:مفك sone‏ مبان اضحمة: يستكون هذه هی mente‏ 
الكبرى. 
قد تختار الشركات ستة رسومات» وفعي أغل_ب الأحي_ان لا 
يس-تمر أغل_ب ههه الرسومات ul‏ إلا لهام أو عامين على 
الأكثر؛ لذا ف.إن الرس_ومات الجي_دة ش_ديدة الن.درة. 

فدي واقيع الأمرء كانت قص_ص ديلب.رت الكارتوني_ة أفض_ل طف by‏ 
Sse lo ol‏ منت أفضل طفرات هذا المجاك خلال الغشرين عامًا الأخيرة". 


توقع ترامب - ما الذي يمكنك تعلمه 


في ١١‏ سبتمبر عام ۵٠۲۰ء gög‏ سكوت آدمز على مدونتي الص_وتية أنه 
بعد ٠١‏ اش_هر س_يصبح alg.‏ ترامب مرش ح الحزب الجمهوري في 
انتخابات الرئاسة الأمريكية. في ذلك الوقت كان الأمر مدعاة للسخرية. وقد 
أرجع سكوت هذا الأمر إلى قدرات ترامب على التنويم المغناطيسي وذكائه 
في التع۔امل مع Plus‏ الإع۔لامء Ug‏ إلى Lub pw‏ قد يبدو هذا 
ails‏ خبر قديمء ولكن هناك دروسًا قابلة للتطبيق تتعلق بما لاحظه سكوت: 
"تذكر تلك المناظرة حينما حضر ترامب وقد بدا كأنه مهرج غير مستعد تمامًا 
لما Dw‏ وسيحرج نفسه امام الجميع. 

وقررت ميجان كيلي من محطة فوكس نیوزء ul‏ نعم > هذا ما سيحدث بالفعل, 
وبدأت على الفور بطرح سؤال: "هل قلت جم_يع تل_ك الأمور الس.يئة 


ع-ن النسناء؟"... حسنتاء أي سياسي آخر كان سيّصعق Glos‏ من وقع هذا 
السؤال؛ لأنه لن يهم حينها كيف سيرد على هذا السؤال... "الإجاب ة 
المنطقية عن هذا الس_ؤاك أن يقول الش_خص: "حستاء لقد ass]‏ 
التصريحات من سياقها"... 

أو أي شيء مما يقوله الناس dole‏ إلا أن العامة لن يتقبلوا هذا التبرير» ول_ن 
ينتبهوا إلا إلى pelil‏ التي انتابت هم عن دما نطقت ميجان 
كيلي اسم الشخص [وإلى جواره] الأمور السيئة عن النساء. 

"هذه هي بداية ونهاية تفكير نسبة * ZT‏ من العامة على أقل تق دير: 
نفس نسيبة ال ۲١‏ مين العامة ال_ذين مين الس_هل إخضاعهم 
للتنويم المغناطيسي. ولکن» ماذا Je‏ ترامب؟ بمجرد أن طرح السؤال ‘Ale‏ 
قاطعها قائلا: "روزي أودونيل فقط"... هذا يا صديقي نوع من التنويم 
المغناطيسي. لقد ألق_ى ا يمك_ن للجم_يع تخيل_هاء وك_ان 
المش_اهدون يمتلكون انطباعا سلبيًا عنها من الأساس. 

كانت انطباعات الجم_هور الس_لبية عن روزي أودونيل ]5 وى وأكبر 
وأكثر سهولة في التخيل وأكثر أهمية مما قالته ميجان كيلي... 


"لقد أشهرت في وجهه ورقة لعب رابحة» فتغلب عليها دون أن يكون لديه 
ssi‏ دون صعوبة» وفعل هذا بطريقة يمكن للجم_يع اس تيعابها. إنه 
اشن لوت تف اوض. حينم_ا تلقي بمرساتك في مكان بعيد وتلهي 
الجميع loc‏ يحدث «eal‏ وبدلا من أن يراه الناس شخصًا عنصريًا ضد النساء 
الأمز الدى كات من الممكق أت يعدت من اليؤم الأول ظهوتمظ ور المتحدت 
الصريح. 
odel Vlg"‏ أنك تتابع عناوين الأخبارء لذا أنت تعلم جيدًا ما حدث بعد ذلك. 
تدخل روجر أيلس من محطة فوكس نيوز قائلا: "إننا بحاجة لإعلان السلام مع 
دونالد ترامب OV‏ الأمر بدأ يخرج مين أي -دينا"... وقب_ل دونال_د ت‌رامب 
ع-رض السلام معه. كيف تفسر هذا؟ Jaska‏ بتفسيري لهذا الأمر. 
أفسير الأمر على أن دونال-د ترامب اش Sy-‏ محطة ق وکس نيوز من 
دون أن يدفع äl‏ اموال؛ لأنهم إن کانوا بريدونه أن يظهر في برامجهم» فإن الأمر 
يعود إليه وحده؛ وقد أثبت لهم أنه لا يحتاج إليهم". 
تيم فتريسش: كى لك اللخطة :الت كوت عن Leal‏ ةالو E‏ الى 
يستخدمها ترامب عادة لكي يخرس الصحفيين» حيث يقول 
orl" Gs‏ خقائقك» ثم بذ كر اسم الصحفي". 
سكوت:"أطلق على عبارة, افحص حفاتفك» "المقاؤوة E yo‏ 
أعل ى". ou]‏ الأس_لوب نفس-ة ال_ذي اس_تخدمه ج-وبز عندما برر فضيحة 
إشارة هاتف آيفون U‏ "جميع الهواتف الذكية تواجه المشكلات. ونحن 
نخاول أن تسعد عملاءنا وجعل قصة يتداولها جميع الناس في أنتحاء SWI‏ 


تختفي في غضون ثلاثين ثانية بواسطة هاتين الجملتين". 


اغراف فاخي الا الى العسند يدلا من لعفل 


لتقليل القرارات» يستيقظ سكوت ويضغط زر ماكينة إعداد القهوة ويتناول 
الإفطار نفسه الذي يتناوله كل صباح: لوح البروتين بنك_هة زب-دة الفول 
الس.وداني مع الشيكولاتة مين نوع كل يف بيل_در. hal‏ وة 
SWI‏ هي تععريض نفس_ه للمعلومات الجديدة من Jol‏ توليد افكار 
جديدة لقصصه المصورة: 

"هناك عملية تتعلق بأنه بمجرد أن تصفي ذهنك, عليك أن تغرقه. lo)‏ 
تكد م كلمات أخرف للتعيير عن الأمرء ولكني hol pel‏ فع ‘ho‏ 
لذا ف_انت تخل-_ي Sy os‏ ثم تغرق ه بمدخلات جديدة لا دخل لها 
بالمدخلات القديمة؛ لذا فإنني ألق_ي نظرة على الأخب‌ار وعلى أمور 
لتو ارفا موت قله ولا أعيد التظر إلى مشكلات ito‏ للمرة الخامسعة. بل 
أنظر إلى المشكلات الجديدةء وأفكر في الأفكار الجديدة. ولكن حينئ_ذ 
س_يكون علييك أن jas‏ داخ ل eee‏ ان على القطعة الصغيرة 
التي تستخق العمل عليها - هنا أستخدم نموذج الجسم : Luly‏ التنقل: بين 
جميع هذه الأمور. 


signal”‏ كالقالي: لا يمكن joiell tlle!‏ على اتصال dae‏ ليس نصورة 
مباشرة بالمفهوم الفكري. 

فمن الجلي أن العقل مهتم بالأمرء ولكن ما أعنيه هو مع تفكيري في تلك 
الأفكار ومرورها بذهني»: أراقب جسدي» ولییں عقلي. 

وعندما يتغير جسدي» فإني بذلك أعلم أني قد توصلت لأمر سيهتم به 
الآخرون انها" 

تيم فيريس: عبر بي. جيه. نوفاك عن أمر شديد الشبه بهذا. ردود الأفعال 
الجسدية تلك - ضحكة مكتومة أو دفعة من ò‏ رموت الأدرين_الين أو 
ارنفغ اع فش عي مس_توى ه_رمون الإندورفين, أو تغير عاطفي حاد أو 
غيرها - يمكنها أن تعمل ككاش_ف للمرواد الجي.دة. 

فد يتطل_ب الامر بعءض الت-دريب, ولكنه ينجح في النهاية. 


عن التنويع من اجل إدارة التوتر 


الإحابة التالية كانت عن السؤال الذي طرحته: "ما النصيحة التي كنت 
ستسديها لنفسك عندما كنت في الثلاثين من عمرك؟". 
"لم اكن» عندما كنت في التلاتين من عمري. قد تعرفت على العقاقير 


الطبية. لذا لم يكن solel Bla‏ الكث_ير مين المجالات. 
ولطالما جعلت من هذا الأمر أولويتي الأولى فنذ كنت ممراهقا - وکن ت 
أواج-ه الكث_ير Up‏ المش OVS.‏ الطبي_ة المتعلقة بالتوتر: لتعلم كيفية 
التخلص من التوتر. 

كنت سأعتبر نفسي بطلا Gole‏ في تجنب التوتر في تلك المرحلة 
بعشرات الطرق المختلغفة. ومن بين هذه الطرق كيفية النظر إلى 
العالم من حولك. إلا أن أغلب تلك الطرق تتعلق بعملية التنويع . 

لن أقلق حيال خسارة صديق واحد إن كان Us‏ مائة صديق» ولكن إن كان 
لدي صديقان فقط. ف_لا شك في sil‏ س أقلق Funes‏ 

لن أقل_ق حي_ال خسارة وظيفة UV‏ رئيسي سيطردني من العملء OV‏ 
لدي الآلاف من رؤساء الصحف في كل مكان. 

من بين طرق عدم الشعور ب_التوتر أن تتخل_ص من-ه. 

وأنالا أقل_ق حي_ال اختي اراتي للأسهم لأني أمتلك محفظة استتثمارية 
متنوعة؛ حيث يعمل التنويع في جميع جوانب حياتك من أجل تقليل التوتر". 


أجهزة ديلبرت - ما الذي يستخدمه سكوت للرسم 


حاسب واكوم سينتيك اللوحي 


منطق التهديد المضاعف أو الثلاثي 


Log’‏ يتلق “بالنضائة المهنية": كنب سكوت ما يلي والذي اختضرتة كفيرا 
توفيرًا للمساحة. والذي اصبح شعاري في الحياة» وستدرك سبب إدراجي له 
في هذا الكتاب: إن كنت ترغب في عيش حياة عادية ناجحة, فإن الأمر لا 
edh‏ من Tbs)‏ 

iets‏ عن الف CAI‏ تو اهت افوس وو se‏ تف ل 
الوظائف التي قد تحب_ها؛ ولكن إن كنت ترغب في تحقيق شيء غير 
«sle‏ فأمامك خياران: )١‏ كن الأفضل في أحد المجالات. 

(Y‏ كن جیدا جدًا (من بين أفضل (Yo‏ في capo‏ أو أكثر. 

الاسترانيحية الأولى دند الضعوية 6559 من الا رصح لقم SS UBS‏ نز 
الناس pd‏ من يمكدهم Gall‏ قي دورق كرة Say] AL ull‏ 

لمكت رفن gf‏ العض ول على will‏ اظواتة اللا مف ة ف ك فته أل 
al Sl‏ لا ل انض حاف رخص ile Belly‏ 


أا الا ست Sst‏ ال نة فة عض tek tll‏ خت نملك لخم نذا 


من المجالات التي يمكن هم أن يب رعوا في ها ويصبحوا من ضمن أفضل 
٥‏ فيها Jin‏ بعض الجهد. في حالتيء يمكنني أن أرسميطريقة أفضل من 
Le‏ الناس» ولكني لست رسامًاء كما أني لست أخف ظلا من الممثلين 
الهزليين العاديين الذين لا يمكنهم أبدًا أن يصلوا إلى مصاف كبار النجوم, 
ولكني اخف Wb‏ من أغلب الناس. ويكمن السر في أنه لا يوجحد 
الكث_يرون ال-ذين يمكن_هم الرس.م وكتاب.ة الدعابات معًا. إن ذلك المزيج 
هو ما يجعل ما أفعله أمرًا لش ديد öl‏ وعن_دما QI OI‏ خب رتي 
العملي.ة إلى الأمر. س_تجد فجأة أن_ي أمتلك Jols sugo‏ قل.ة 
من رس_امي الكارتون استيعابه من دون أن يبعيشوةهة. 


ا اهود الاج هو از فق الت ا او هو 
(أفض_ل (TO‏ ويمك_ن لأي لش_خص كان أن يحقق هذا ببعض التدريب. 
وان أضفقت تلك الموهية إلى أي el Sys‏ فس صخ فهأة Lats,‏ 

عل ی الأش_خاص ال_ذين يمتلك_ون موهب_ة واح-دة «b b‏ أو احص_ل 

غل کش dala‏ عدي إدارة الأعهال إلى خاب shislp ay‏ في المتدسة of‏ 
القانوت of‏ الظب أو العلوم أو Uf‏ كائت. 

EEN E a Uae a aes ot 
المجتمعة.‎ 


تك_افئ الرأسمالية الأشياء النادرة والقيمة. وس_-تجعل مين نفسك 
شخصًا نادرًا عبر المزج بين اثنين أو أكثر من "الأمور الرائعة" إلى أن لا يكون 
لدى شخص آخر مزيجك. .. ويجب أن تتضمن واحدة على الأقل من معاراتك 
مهارة التواصلء سواء مكتوبًا أو Epics‏ 

وقد يصبح الأمر في بساطة تعلم كيفي_ة الب_يع بكف_اءة | pas‏ من /NO‏ 
مين س_كان العالم. هذه مهارة واحدة. Og‏ أضف إلى هذه المهارة أي 
شيء ترغب 60-99 وستمتلك مهارتين حين_هاء لأن Iso‏ 9-5 الش_يء 
SST‏ تستطيع Ol‏ تذل قي ها بس Aga‏ ق درا ك افا من الطاقية 
حتى تك ون مين بين أفض_ل 0 Olo ./١‏ وجدت قي نفس لك القابلية 
لتضيف مهارة ثالثة. فربما كانت إدارة الأعمال أو التحدث أمام جمهور. فطورها 
all‏ 


قد تبدو تلك النصيحة dole‏ ولكن من الصعب للغاية أن تعثر على شخص 
Ul Wes aol‏ تكوت من تين افطل 16 من EEN‏ فقي GWG‏ مقازات: 

تيم فيريس: أشار مارك أندريسين Lio‏ زمن بعيد إلى المفهوم ثنائي/ثلاثي 
المجالات السابقء gio‏ إلى ما كتبه سكوت على أنه: "المعادلة السرية 
لكي تصبح مديرًا تنفيذيًا. فجميع المديرين التنفيذيين على هذه MAUS Lil‏ 
كما كرر قوله بأنه يمكنك أن تستخدم هذا الأسلوب في المدرسة عبر امتلاك 


مزيج غير معتاد من الشهادات مثل الهندسة + ماجس تير إدارة الأعم_الء 
أو القانون + ماجس تير إدارة الأعمالء أو الفيزياء + الاقتصاد. 


شوت وايت 


uw‏ ون واي ت (تؤيت j‏ تت تبوك/ 
ul‏ ستجرام ) @SHAUNWHITE, SHAUNWHITE.COM‏ :( 


متزلج محترف على الجليد sles‏ ألواح التزلج. ومن بين إنجازاته العديدة, 
oul‏ حص_ل على مي_داليتين ذهب_يتين أولمب_يتين كما أنه صاحب 
الرقم القياسي لبرنامج إكس جايمز لأكثر الحاصلين على الميداليات الذهبية 
في سن الخامسة عشرة (كما أنه صاحب أكبر عدد من الميداليات الذهبية 
في سن الثالثة والعشرين). A383‏ حل شون في المرتبة الثانية على قائمة 
صحيفة بيزنس نيوزويك لأكثر ١٠١‏ رياضي تأثيرًا وصيتاء كما أنه الفائز بأغلب 
Laas sl‏ دل gic LB cody blew al pf‏ انها "2450 Aygo coo‏ 
كوتشيلا وإكس جايمز". 


کلف الان 


٠‏ ولد شون بعيب في عضلة القلب يطلق عليه اسم رباعية فالو. حيث كانت 
E e JS IIS NONE SE‏ 

عملي ات قل_ب مفت وح لإصلاحهاء وفي طفولته» كان يفقد الوعي من فرط 
sts‏ في cel‏ كره seal‏ 


.دس جلت حلقت ي مع شون ميت Jel‏ مدونتي الصوتية 
مباش_رة plpl‏ الجم_هور ال_ذي ملأ قاع_ة تروب ادور في لوس PANES‏ 
عن آخرهاء القاعة التي wl‏ فيها فرقة جانز ul‏ روزز حفلتها الأولى والتي 
جعلت شركة جيفين gög‏ عقدًا معهم. 


٠‏ ما الذي تحدث به نفسك قبل أن تأخذ دورك في المنافسات 


“أقول: في نهاية pol‏ من سيهتم؟ ما الأمر الجلل الذي قد يحدث؟ LÍ‏ هناء 
وسابذل قصارى جهدي» وساعود لمنزلي. حيث تنتظرني اسرتي... حتى إن 
كان عالمي بأكمله منغمسًا في هذا الأمر» من سيهتم؟". 

تيم فيريس: وعبارة "ساعود لمنزليء حيث تنتظرني اس رتي" ٥ي‏ 
öle‏ اقتبس-_ها ع_ن أن_دريه أجاس_ي - أح_د معلميه. 

أنا وشون نحب سيرة أندريه الذاتية. Open‏ وننصح الجميع بقراءتها. 


التغلب على ضغط الأقران. إلى جانب قيمة الأهداف "الغبية" 


"مررت بموقف مذهل عندما كنت في مسابقة في اليابان تدعى تويوت_ا 
بيج إيرء وكن_ت قد اش_تركت في ها بص.ورة عش_وائية. 

وكن-ت قد تحمل ت BILE‏ س_فري إلى البطول.ة. ذهبت والدتي معي 
ودفعنا تكاليف الفندق. والطعام وكل شيء. 

كان جميع المشاركين الاخرين مدعوين go) Ugh‏ تغطي_ة جم_يع 
تك_اليف الطيران والإقام_ة). وعن_دما Iyl‏ يص_لون إلى هن_اك كانوا 
يبحص_لون Sde‏ مص_روف يوري للظهور في البطولة» تم كانت الجائزة 
الكبرى التي تساوى 00 الف دولار. 


"خرج الجم_بع فدي تلك الليلة ليقض.وا وق.تا ممت.عاء وكن-ت حينها لا 
ازال شابا صغيرًا؛ لذا بقيت مع والدتي في الفندق. 

58 قوم البطولية: بيذت على المع ناز السيهن وك انوا دون 
كما لو أنهم يقولون: "أتعلم؟ إن تلك القفزة مجرد شيء بائس" - لأنهم كانوا 
فلن على الل مالا تود اث فعاف الوم بلا و وواد 

اش مقط وش اه الول هاا 

Sep quel‏ وقليت: Les”‏ إلفي؛ إن هذا لن يفطي اليف اران ل 
قلت: لا لن أفعل - لا أريد أن أتقاسم المال". 


"صرخوا في جميعهم وقالوا: "هل Cuil‏ من أجل المال..." فجلست مكاني 
وقلت: ناتاس امل قوتي اليومن oJ‏ اتقاس و الماك 
فالتقظوا صورا لجميع المتسابقين ورسموا علافية Var]‏ هليف قفي 
کن ت قي الخامسة عش رة من US) pc‏ تقريباء وقد كان pl‏ 
مخ_يفا. ك_ان YV-‏ أبطالي Ugp>g‏ إلى الإهانات, ومع ذلك فزت. .. فزت 
بخمسين ألف دولار وس_يارة. وك_ان we uly‏ حين_ها: Los"‏ 
الحفى هناذا سول SOM‏ 


تيم: "ماذا كان مصدر هذه القوة في مثل هذا النوع من ضغط الأقران؟ إنه أمر 


يعتبرهم قدوة بالنسبة له. هل كان هذا ما علمك Jll ob]‏ ام انه امر ولدت 
EER ST‏ 


شون: "سأرجع الأمر إلى العمل وإلى الوقتء شت J aasahan‏ 
متزلج» وبأن-هم حص لوا على Jll‏ مين أجل الذهاب إلى تلك البطولة... 
فقلت لنفسي» أتعلم؟ هذا يومعي ولن أدعهم 4 20-091 لقد Cee‏ 
من Jel‏ تحق_يق هذا الهدف؟ أتعلمء Ll‏ دائمًا ما gol‏ أهدافا نصب عيني. 
للا الم دم .. بل هدفين في الواقع. pol a|‏ حاد 
للغاية أو مرح أو غبي" 
تيم: Jio"‏ ماذا؟ أعطني مثالا لكل "logio‏ 
شون: "ستضحك مني - إنها سخيفة. أحدها كان الفوز بالأولمبياد, وأحدها 
كان أن أرى عدد السيارات التي يمكنني الف_وز ب_ها؛ لأن_ه ف_ي ذل_ك 
Jl‏ 459 كانت Shs‏ الس_يارات تعطي جوائزها سيارات. aa‏ كنت 
محظوظاء وأعتقد أنه في نهاية سلسلة الحظ الحسن» كنت قد فزت ب۹ 
سيارات. فزت بسيارة سوزوكي سايد LS‏ وهذه الفولفوء وسيارة جیب 
وسيارات أخرى من ماركات مختلفة. 

.. وتبرعت بها جميعا في النهايةء لأني كنت مضطدًا لدفع ضرائب عليها وأمور 
من هذا القبيل". 
تيم : "هل لا تزال تحدد لنفسك أهداقا مثل تلك؟". 
شون: "نعمء هناك logs‏ أهداف عشوائية. ففي أولمبياد فانكوفر - لا أصدق 
اني أخبرك بهذا - كانت أهدافي أن أفوز UghJL‏ ثم كان هدفي الآخر هو 
ارتداء سروال» وكان هذا السروال ملونًا بألوان العلم الأمريكي. تابعني من 
فضلك. .. كنت قد cul‏ صورة لأكسل روز وهو يرتدي شيئًا مشابهًا. ce‏ 
كان س_روالا. ض_يقا بع_ض الش_ي وقصييرًا. كان olu‏ حالي: "لا 
يمكنني أن أحص_ل على هذا الس_روال. ولك_ن يمكنني a‏ 
سروال مشابه له" كان هذا هدفا Ke‏ على غرار: "إن فزت» فقد أظهر على 
غلاف مجلة رولينج ستون او شيء من هذا القبيل... 


" "ولكن» كان الأمر Leino‏ حيث إنه يزيل الكثير من الضغوط عن كاهلي. إن 
الفوز بالأولمبياد هدف كبير للغايةء ويثير الكثير من التوتر؛ لذا من الرائع أن 
تملك أمرا اکر هی شنانه التعفيف ais‏ كان کل ها دورمن کول :حا في 
ذلك الوقت». وكات هذه طريقتي للتغامل go‏ الضفوط". 


تيم فيريس: ظهر شون على غلاف مجلة رولينج ستون مرتديًا السروال 


الملون بألوان العلم الأمريكي 


عن كونه "متميرًا" 


في بعض الأحيانء فد يك_ون خروج المرء ع-ن الأمور 
المتععارف علي ها ميزة كب_يرة - وهو el‏ تناولكه Jlo‏ جلادويل 
في كتابه المتميزون (*) . وتذكرني القصة التالية التي رواها شون بمنطق 
SURG‏ ن tad‏ خض EE‏ اة 


"كنت FEC)‏ كت اب N‏ المتم_يزون" وكن-<ت ميذهولا ميت قصة لاعبي 
الهوكي وذلك النوع من الغرابة في النظام. وبدأت أطب_ق هذا النظام على 
حي اتي وأقول لنفس_ي: "حسنتاء قد يظن الناس أني أقل منهم أفضلية 
elas‏ في جنوب کاليفورنياء ولكني لا أجد هذا Ge‏ على الإطلاق, فلقد 
كان الجو Cuoio‏ ورائعًا في أغلب obi‏ السنة وحتى في موسم الشتاء"؛ 
يث إن الش_تاء عن_دنا لا يش به مثيليه في كولورادو 


وفيرمونت. لذا فإن عدد الأيام التي أمكنني فيها الخروج للتزل_ج كان 
s&s]‏ مرثين أو ت_لاث olo‏ منت أي شخص آخر 2 في أي مكان آخر. 


"ت وفئ الوقت ذاتة كان الشخص الذي أنشأ المتنزهات ف ك تير 
ماونتن ومنتجهع سنو س_وميت (ف ي جن وب كاليفورنيا) - وکان 
حبلا صَعيرا ب لذاء كات الإدارة تقول "جسن Ga‏ افع ل Lo‏ بحل و Obey "thu‏ 
هذا dgl‏ ينش,.ى تلك الحواجز الرائعة والمنحدرات الدائريةء وأصبح OVI‏ 
ينشئ مسارات رائعة لأفضل البطولات في العالم - ها هنا day‏ في تلك 
الجبال. 


"إنهم لم يكونوا ليدعوه يذهب إلى أسبن ويدمر مساراتها الرائع-ة أو يفع_ل 
Baol‏ من هذا القبي.ل, كما أن المنحدرات الدائرية كان بها مصعد ذو 
عوارض قائمة تشبه الكابلات؛ لذا كنت أقول لنفسي: gil"‏ يا لعدد الأيام 
التي تزلجت فيها حتى الآن لأنها كانت أيامًا مشرقة, ويا لعدد الدورات التي 
سأقوم بها لأنه لن يكون Zale‏ أن أفك الرباط الذي يثبتني وأعود صاعدًا 
المنحدر سيرًا على الأقدام' 

JS‏ ما علي فعله هو أن ار بحركتي وأعود إلى SRo‏ ثم 
acol‏ من جديد. وقد أدركت Jacl" woul‏ على تجوز من التدريب في تلك 
الفترات الزمنية القصيرة, مقارنة بشخص آخر يعيش في ف_يرمونت أو أي 
ملاحات ار Sd‏ هذه المنباطق نق .لا درجة الحرارة عن الصعرء كما ail‏ 
ولكنه يظل يصعد الجبل مشيًا على الأقدام فيصيبه الإرهاق". 


Soleil”‏ عندما تشعر بالبرد. ستشعر بالخوف من الانطلاق»ء وستقول لنفسك: 


du"‏ سأجرب هذه القفزة". ولكنك لن تفعل. 

Jadida sae carol 
على الدفء. أما أنا فقد كانت ظروفي مختلف_ة, فق_د كان الثل_ج‎ 
لدي ذلك الرجل الذي يشيد أفضل المسارات على‎ old elo 
الإطلاق. وهكذا... ك_انت هناك الكث_ير مين الأمور الممتعة الواردة‎ 
SEE cod فيفك ذلك الكتاية:‎ 


اتخذ مسارًا Wa‏ وابحث عن أبواب أخرى لتفتحها 


"كان أمر الموسيقى غريبًاء لأنه لا يوحد في عائلتي من يمت بصلة من قريب 
أو بعيد للموسيقى. .. كنت قد فزت بجيتار في مسابقة للتزلج على الجليدء 
وقلت لنفسي: cil,"‏ ماذا لو حضرت حفلا وتمكنت من عزف أغنية واحدة؟", 
وتحولت الأغنية الواح-دة إل ى: "حستاء شن اندزت لأكون 
عازف جيتار...' 


"أشازك كعازف الجيتار الرئيسي في فرقة موسيقية تدعى باد ٿينجز» وهي 
مكونة في أغلبها من اصدقائي وجيراني الذين نشأت معهم وبعض الموهوبين 
الذين التقيتهم في لوس انتخا يؤسن. وقد blig‏ فضي تاليف 

WS الخاص_ة» وعغرض علينا تقديم بعض العروض الموسيقية, ثم‎ iL wel 
لولاب_الوزا‎ Ul a» اللحضة الفارقة عن_دما دُعين_ا إلى‎ 
الموس_يقي» وك_ان لس_ان ح_الي: "يا إلدهيء» إن الأمر س_يكون‎ 

( تيم فيريس: عند هذه المرحلة من add!‏ قلت: "يا إلهي..." بصوت 
منخفض). 


"انتظر قلي_لا... تمت دعوتن_ا لتق_ديم عرض عل_ى منص_ة 
JLab‏ . فلت افلم وت قا SS‏ س ركون أقحرب الع 
موس _يقى الب انك روك؟ أن نص عد ون_عزف sde‏ منص ة 
الأطفال"؛ فمجرد انضمامي إلى مجموعة لا يعني انه يجب منحن.ا 

فق رص S_ fc bedl‏ المنصة الرئيسية. وعزفن_ا موسيقاناء 
وقدمنا lel Cave‏ من أحل الأطفال: ثمرحدت أمر مذهل !"كات sls cis so Vb‏ 
في فيلم سينمائي. 

وقررت الفرقة الأساسية التي ستعزف على مسرح جروف الرئيسي أنها لن 
تتمكن من djl‏ وعلقوا لافتة كبيرة تقول: Lid"‏ لم يعرض هنا" وحطم 


معجبوهم معداتهم وانتابهم الجنون. 


"نظ vaa]‏ حول هجر وكان تهفرية glo.‏ إتننا debe‏ الف فرقسة 
ت_عزف على المنص_ة الرئيس_ية" فقل_ت: Lol"‏ فرق ة موسيقية". 
قلت حرفيًا: Lul"‏ فرقة موسيقية" - كان الأمر Cugi‏ فق_ال المنظمون: 

"تع-الوا معنا" فقل.ت لنفس_ي: "يا إل_هيء 03-0 هي لحظتن_ا 
الفارقة. Lose‏ أن "eau‏ وهك ذا عزفن_| مجموع_ة من أفض_ل 
المقطوع_ات الموس_يقية في Lye‏ لق_د Lys‏ على youd‏ 
المس ثولية: Lope‏ عزفا راّعاء ومتلم_ا يمس_ك أي YAS yw‏ بحيت ار 
ويحل-م ب-أن ACA‏ عل_ى خش بة المسر Č‏ ل-يعز ف فإن_ه يحل م 
أيضًا باللحظة التي س.يهبط في ها من على خشيبة المس.رح 
والجم- & ي -هللون oJ‏ ويطالبونه بعزف أغنية أخرى. وكانت أفضل لحظة 
عندما نظرت لأص_دقائي وك ان لس-ان حال_هم: do"‏ نملك أغني_ة 
أخرى؟ ليست "syel Biel lus td‏ فق ال منظم الحف_ل: "اعزفوا 
الأغنية الأولى مجددًا." " 


FIFTY SHADES OF CHICKEN 


هذا هو عنوان كتاب شون "الأكثر إهداءً". أنا لا أمزح. كنت أعتق_د oul‏ 
س_يكون عب-ارة عن مزح_ة» oug‏ حص_ل على حوالي ۷۰۰ تعليق 
على موقع امازون وتقييم E.N‏ نجوم. 


* متوافر لدى مكتبة جرير 
قانون الفئات 


"في عالم ISOM‏ تحديد الشيء يعني السيطرة عليه. فان تمكنت 
من تحديد مشكلة. يمكنك السيطرة عليها". 

توماس إل. فريدمان 

The 22 Immutable Laws ofULS بأن يقرأ رواد الأعمال‎ Gih quail 

118 امن تأليف آل ريس وجاك تراوت» سواء كانوا يؤسسون شركة للمرة 
الأولى أو كانوا رواد أعمال متمرسين يطلقون منتجا جديدا. يعد "قانون الفئات" 
هو الفصل الذي اعود إليه دوماء وسأقدم لكم نسخة ملخصة منه تاليا. وقد 


تشر الكتاب للمرة الأولى في ple‏ ۱۹۹۳ء لذلك تعد yaw‏ مراجع "اليوم' 
(AGS‏ ولكن المبادئ خالدة. 


قانون vüi‏ 
Lp‏ اسم ثالث ش_خص يعبر المح_يط الأطلنطي في طائرة يقودها 
وحده؟ 


إن لم تكن تعلم أن بيرت هنكلر هو الشخص الثاني الذي يعبر by aol!‏ 
الأطلنطيء فق_د تعتق د أنه لا س.بيل أمرامك لمعرف_ة اسم الش_خص 
الث_الث: ولكن_ك تعرف_ه:؛ laol‏ أميلي_ا إيرهارت. 


والآن» هل تُعرف lool Lodel‏ ثالث ش_خص يعبر المحيط الأطلنطي 
فى طائرة يقوذها وحدة: Gal al‏ اول امزاة تفعل بهذ ؟ 


بعدما حققت شركة هاينكن Ge‏ كبيرّاء كان المسئولون عن شركة أنيوزر 
بوش سيقولون: "علينا أن pares‏ مشروبًا مستوردا أيضا". ولكنهم لم doleas‏ 
بل قالوا: "إن كانت هناك سوق للمش روب المس-تورد Lew? pill balo‏ 
كانت هناك سوق للمشروب المحلي باهظ التمن". وهكذا بداوا يروجون 
لمشروب میشیلوب» اول مشروب محلي باهظ التمن, والذي سرعان ما 
تفوقت مبيعاته على مبيعات مشروب هاينكن المستورد بنسبة اثنين إلى 
واحد رفي واقع ol‏ احضرت شركة أنيوزر ‘wy‏ مشروبا مستوردا أيضاء 

Si كان يتمتع بسمعة حيدة في اوروباء إلا انه لم يحققى نجاحًا‎ Tp IS 
فى أسواق:الولابات المتحدة الافويكية).‎ 


كان مشروب ميللر لايت Jal‏ مشروب خفيف محليء ولقد استغرق الأمر من 
المستورد خمس سنوات ليقول: "إن كانت هناك سوق للمشروبات المحلية 
الخفيفةء فربما كانت هناك سوق للمشروبات المستوردة الخفيفة"» وكانت 
النتيجة هي مشروب امستيل oy‏ والذي اصبح فيما بعد المشروب الخفيف 
المستورد الأكثر مبيعًا على الإطلاق. 


أ al‏ تكن Ul‏ فن يدكل Jac‏ العمل المحتمل :قلا تعفد الأمل» :وا عقن على 
فت جة als aoc‏ أن نكورة ل وك فبها كيت إن eyed aN‏ بالضعوية الى 
تظنها. 

ey ee ee eae ee‏ افو زر ينف تدا لمر 
اكوا عن 2 ل الخو لمجال اندو ده cae‏ ريل ذاقنا Die‏ 
اليكتريك.-هاتيويل: إن سي آر: ارسي ابه یری كان يُطلق علي تلك 
المجموعة سنو وايت والأقزام السبعة. 

من تيده الأفزامر او vies‏ كبرق اق itil‏ كات الهالفعيجة الع يعمل 
بها 7 آلف موظف وتصل مبيعاتها السنوية إلى VE‏ مليار دولارء والتي أصبح 
عالت E‏ اكير نتدر E GSS E‏ الغ الم "رولا BS sols‏ 


كانت أنهح ش_ركة حواسب في السبعينيات والثمانينيات» إلى جانب آي 
بي l‏ هي شركة ديجيتال إكوييمنت كوروبوريشن. 

Uses تی :افر الاو کی قي الحواس ني وه‎ cShiculs 
. إك_ويبمنت كوروبوريشن الأولى في الحواسب الصغيرة‎ 

أص_بحت الكث ير مرن lS Gis‏ الحواس_ب (وملاك ها من رواد الأعمال) ثرية 


وشهيرة عبر اتباع مبدأ واحد بسيط: إن لم تتمكن من أن تكون الأول في فئة 
lo‏ فأنشئ فئة جديدة يمكنك أن تصبح الأول فيها. 


كانت شركة تاندم الأولى في صناعة الحواسب القادرة على تحمل الأخطاءء 
وتنا تجارة تُقدر بمبلغ 8 .1 مليار دولارء وكذلك دخلت شركة ستراتوس 
السوق بصناعة أول حاسب صغير قادر على تحمل الأخطاء. 


مل تعتبنر قوان_ين التسبويق ص عبة؟ لاء بعل laol‏ شديدة 
البساطة, lol‏ محاولة إنجاح الأمور على أرض الواقع فأمر مختلف تمامًا. 

وقد وصلت شركة كراي ريسيرش إلى القمة بصناعة أول حاسب خارق» 
وكذلك استوعبت شركة كونفيكس الفكرة واطلقت اول حاسب خارق صغير. 
eyes‏ نض الاح نان تمكريك le eal‏ ادف الست كات الفاسرة 
إلى شركة رابحة عبر اختراع فئة جديدة. كانت ش_ركة ك_ومودور مجرد 
واخندة مين الشيركات Sc]‏ تضرنع الخواش ب الش_خصية المنزلية 
ول-م تك_ن EES‏ أي نجاح حتى عدلت من وصع حاسبها أميجا ليصبح أول 
عاسب هتعد الوشائظ. 

هناك عدة طرق لتصبح Vl‏ فلقد دخلت شركة ديل مجال الحواسب 
aaa‏ الف ممن خلال كف فو اول تر AS‏ ثبي cuales‏ عن 
الهاتف. 

louie‏ تطلق منتجًا dha>‏ يجب ألا يكون السؤال الأول الذي تطرحه 
على نفسك هو : "كيف سيتفوق هذا المنتج الجديد على 
المنافسين؟". بل يجب أن يكون: "الأول في ماذا؟". بعبارة أخرى, 
ما الغئة التي سيكون هذا المنتج الجديد هو الأول فيها؟ 


لم يفتتح تشارلز شواب شركة سمسرة أفضل: بل أنشأ أول شركة سمسرة 
بالخصم. 

يعد هذا الأمر مناقضًا لأسلوب التفكير التسويقي القديم. الذي يعتمد على 
العلامات التجارية: كيف سأجعل الناس يفضلون علامتي التجارية؟ انس 
العلامة التجارية. فكر في الفئات. يتبن ى العم لاء المحتمل_ون مواقف 
ò- seli‏ عن.دما يتعلق الأمر بالعلامات التجارية» حيث يتحدث الجميع عن 
الأسباب التي تجعل علاماتهم التجارية هي الأفضل؛ ولكن العملاء المحتملين 


يتميزون بعقلية منفتحة عندما يتعلق الأمر بالفئات؛ فجميع الناس يهتمون 
بالجديد» وقلة apio‏ يهتمون بما هو افضل. 

عندما تكون الأول في فئة جديدةء روج oip‏ الفئة. فإنك لا تمتل_ك أي_ة 
منافس_ة مين الاساس. كانت ش_ركة ديجيت_ال إكويبمنت 
كوروبورايشن تتحدث مع عملائها المحتملين عن سبب وجوب شرائهم 
للحواسي الضغيرة: Calas dg‏ دة الث ى Gan a‏ 


&S‏ ديجيت_ال إكويبمنت كوروبورايشن. 


في أيامهما الأولى» كانت شركة هيرتز تبيع خدمة تأجير الس يارات 
وش_ركة كوك_اكولا تب_يع المش_روبات المنعش.ة: وكانت البرامج 
التسويقية لكل من الشركتين اكثر فاعلية في تلك الفترة. 
تيم فيريس: lodio‏ هي الحال مع شركة ديجيتال ]كوييمنت کوروبورایشن 
و"الحواس_ب الص_غيرة"؛ أنش_أت مص_طلح "تص_ميم أس_لوب 
الحي_اة". ونشرته للمرة Sg Vl‏ قي كت اب اعم ل أرب ع olew‏ 
فق _ط في الأس_بوع 13 - هك_ذا ظهر المصطلح للمرة الأولى» مع حذف 
بعض الفقرات: 
الأثرياء الجدد هم من يتخلون عن خطة الحياة المؤجلة (الادخار والتقاعد بعد 
٠‏ أو 5٠‏ سنة) وينشئون أسلوب حياة فاخرًا في الوقت الحاضر مستخدمين 
عملة الثراء الجديد: الوقت والق_درة على الحركية. 
هذا فن bg-u pcg‏ نطل.ق عليه اسم تصميم أسلوب الحياة... إن امتلاك 
مليون دولار في المصرف ليس إبداعاء فالإبداع هو اسلوب الحياة الذي يتم_يز 
dS SL‏ الكامل.ة وال-ذي من المفت_رض أن يس_مح به امتلاك هذا 
المال. والسؤال المطروح هنا إذن» كيف يحقق المرء أسلوب حياة أصحاب 
الملايين الذي يتميز بالحرية الكاملة من دون أن يمتلك المليون دولار أولّا؟ 


يتبع ذلك أدوات ومبادئ» على غرار الموازنة الجيولوجية: وفرز البريد 
الإلكتروني: وتجنب السفر المترف» و"التقاعد المصغر" (مصطلح آخر ابتكرته)ء 
وغيرها. 

لقد مثل "تصميم أسلوب الحياة" تسمية جديدة وموجزة لأمر كان يتطلب في 
الماضي عدة جمل لوصفه. 

لم أقم بأية مح_اولات Up‏ أجل حماية هذا المص_طلح أو جعل_ه علامة 
تجارية مسجلةء بل نشرته على أوسع نطاق ممكن وبأقصى سرعة ممكنة, 
وأدرجته في لقاءاتي الإعلامية ومؤتمراتي ومقالاتي وأي مكان آخر وصلت 
إليه. وقد أردت أن يدخل هذا المصطلح اللهجة العاميةء وأن Lau‏ مجتمعات 
منظمة مين "مص_ممي اسلوب الحي_اة" على شبكة الإنت_رنت 


وف_ي جميع أنحاء العالم. 

وبمجرد أن سخر جاي لينو ومسلسل The Office‏ من كت اب اعمل أربع 
ساعات فقط فى الأس_بوع özl‏ انيف حقق ت ما ارت تحقيقؤيه. 
all‏ )2 الحامى الفحيد a‏ خلال العام الأول على الأقل- تل في ail‏ 
عندما كان يستخدم شخص ما مصطلح "تصميم أسلوب الحياة" أو يعرّفه, كان 
يذكر اسمي أو يذكر GUS‏ اعمل gil‏ ساعات فقط فى الأسبوع؛ وكان هذا 
لأني كنت من يمتلك تلك الحصية الفكري.ة, "الفئية" الفكري_ة 
sys‏ العلامة التجارية. أما الآن. فقد ail‏ هذه الفئة متحررة؛ وناضجة» 
وأصبحت تمتلك حياتها الخاصة. والآن» في وقت ALS‏ هذه الكلمات, هناك 
حوالي ١5.1‏ مليون نتيجة عامة أو حوالي 0/0 ألف نتيجة بحث على محر 

البحث جوجل عن مص طلح "تص_ميم اسلوب الحي_اة". بن-اء EJ‏ 0 
اک عرفا مات الصيض اد له فها: 


Dà 
الف_ن مين أجل الحصول على مشروعات تتكل_ف الكث_ير‎ gyal لا‎ 
مين ال-دولارات. ب_ل احص ل على مش روعات تتكل_ف الكثير من‎ 
الدولارات حتى أتمكن من صنع المزيد من الفن‎ 


تش Segal‏ افريز (تويتر/فيس بوك /إنستجرام 
(@CHASEJAVRIS, CREATIVELIVE.COM‏ 


الم دير التنفيذي لشركة كرييتيف لايف وأحد أنجح المصورين في 
العالم تجارياء Les‏ أنه puol‏ ش_خص يحصلل على Gh all‏ هاسلبلاد 
ماسترء ونيكون ماسترء وإيه إس إم بي ماستر. التق ط تش_ايس ص_ورا 
لص_الح ن_ايكي واب ل وكولومبي_ا| سبورتسوير وراي وهوندا وسوبارو 
وبولارويد وليدي LEE‏ وريد بول وغ ير ذلك الكث_ير. ويش_تهر 
باس_لوبه النش_يط وت_ركيزه على الحرك_ة والرياض_ة وف-ن التص.وير. 
ain‏ لايف عبارة عن منصة تعليمية عبر الإنترنت تقدم Ling)‏ مباشرة 
مصورة بجودة عالية لأكثر من مليوني طالب في ۲٠۰‏ دولك_ة. جم_يع تلك 
N‏ توك مانا قدا ol Ul es oy glen‏ يملق و راودا 
لمش_اهدتها لاح_قا. وتض_م هيئ_ة تدريس الموقع بعضا من الفائزين 
بجائزة بوليتزر ونجوم عالم الأعمال. 


الحيوان الرمزي : اليعسوب 


خلف الكواليس 


٠ك_ان‏ تش_ايس وريك روب ن Jal‏ ش_خصيّن جعلان_ي أت-أمل باستمرار. 

٠كان‏ تش_ایس أول من ع رفني عل ی المشروبات الروس_ية القوية. 

٠‏ خلال زيارتنا الأولى إلى البيت الأبيض» صاح فيه رجال الأمن عدة مرات لكي 
يبتعد عن المرج الأخضر عندما كان يبحث عن زوايا جيدة لالتقاط الصور الذاتية. 


وكنت أعتقد أن_هم س_يصعقونه بالص_اعق الك_هربائي. ò- säg‏ ال-يومي 
كنت أص_يج فيه: gil"‏ عن العشب" عن_ دما كان يخطو عل_ى 
العشب في أنحاء العاصمة, وكان يقفز مفزوعًا hälls‏ عندما Sy‏ خيارًا (ابحث 


على محرك بحث جوجل عن الأمر؛ حيث إن الأمر يستحق ما دفعته مقابل 
هذا الكتاب). 


"الإبداع مورد لا نهائي - كلما أنفقت منه زاد 


" كانت هذه العبارة إعادة الصياغة التي قالها تشايس لمقولة مايا أنجلو 
مناقشًا كيف أن الإبداع والتأمل متشابهان. 


عن تلك الصفقة الأولى 


"جاءت الص.فقة الأول_ى لأن_ي نش أت معت ادا التزل-ج» وكن-ت على دراية 
كبيرة بالأمر» فلقد تمكنت من الاختلاط بعدد من الرياض_يين الجي_دين 
والتقطت Bayo‏ لمعدات الرياضيين التي كانت سر تنتج ف_ي العام 
الت_اليء لأني كنت أعرف الشركات المصنعة وممثليها. 
وإن التقطت الصور المناسبة للأشخاص المناسبين وهم يستخدمون المعدات 
المناسبةء ans‏ 9 لك الشركات المص_نعة طارق_ة ب-ابك... وقد 
lS, al wl,‏ المص_نعة أعماليء وتواص_لت معيء. S89‏ الن-هاية 

اض رت أمنبح رخص ة لاس_تخدام الص_ورة: ولا أبيعها 
مباش_رة» Lolo‏ امن۔ح رخص ة باس-تخدامها ٥۰۰ lL go‏ دولار وزوج من 
الزلاجات. 

"أعتق_د أني كنت أجن_ي ٠١‏ دولارات في Ach pl‏ ف_ي ذلك الوقت. 
clad‏ لنفسي: "مهلاء لقد بعت هذه الصورة مقابل 0*٠‏ دولار من خلال 
الذهاب للتزلج مع أصدقائي ليومين. أريد أن أكرر الأمر» فماذا فعلت حينها؟ ما 
الذي aw‏ وما الذي لم ينجح؟... وبدأت أكرر الأمر مرارًا وتكرارًاء مع زيادة 
المقابل في كل مرة". 


عفن التخول الى مكقرف نة اليدمر الأول 


udio"‏ طريقة اقتحامي للمجال في تحديد أجري اليومي لعملي الأول بعدة 
vl‏ من الدولارات يوميا. لقد ضغطت على نفسي لدرجة غير مريحة تمامًاء 
camer Oslo‏ على تق ديم اقفن ل Lo‏ لتحدى. وجوت :الاجر وقيقا 


ل_ذلك. لأنن_ي أتممت العملء وأجريت eel‏ وعرفت المقابل الذي كان 
يحص_ل عليه كب ار الع_املين في هذا المج-ال. لق د ح-ددت مك_اني 
في المجال من_ذ الب_داية... وح-_ددت المق-ابل الذي أحصل عليه 
بألفين أو ألفين وخمسمائة دولار يوميًا. 


"قال [أوائل المتعاقدين المحتملين معي]: "حستاء إن المهمة س_تستغرق 
سر نة ايام"... اريت الحس_ابات في Sigal)‏ وشعرت بالسعادة 
الشديدة. إن المبلغ يفوق ما جنيته السنة anole!‏ ولكني ساحصل عليه 
في الأسبوع القادم. ثم قال: "هذا يبدو l>‏ وقد نحتاج إلى إضافة يوم 
اخر...". 


"قل_ت: "س أخبركم بقراري بخص wos‏ هذا الأمر" [متظاهرًا بعدم 
الاكت-راث]. وش عرت ب-أني س أفرغ مع.دتي من فرط الإثارة. 

كان هناك بعض المخاطرة هنا... وكان هذا مؤشرًا على ما أريد تحقيقه. لقد 
عرفت us| sul‏ في الحصول على أعلى سعرء > وأنني أرغب في القيام 
بالقليل من dosl‏ مع تحقيق نتيجة رائعة. Wl‏ لا أرغب في التظاهر بأنني 
لم Sii‏ الكثير من العمل. يشبه الأمر برنامجًا مدته ٠١‏ سنوات لتحقيق 
النهاح بين عشية وض حاها... كنت منش غلا Gal‏ وير ف_ي 
أثن-اء تن_اول الطع pl‏ والتنفس والن_ومي وبع-د ذلكء بعدما أصبحت قادرا 
على حني المال من حرفتي» فعلت هذا بمقابل كبير. ملحوظة صغيرة: 
إن قبل أي شخص عرضك بسرعة: فإنك لم تطلب ما يكفي". 

تيم فيريس: أتشارك مع تشايس الكثير من الفلسفات» من بينها تلك 
الفلسفة. لم أقب_ل أي معلن_ين على ميندونتي الصوتية حتى تجاوز 
عدد تنزيلات كل حلقة أنشرها ٠٠١‏ ألف تنزيل في خلال المعيار المحدد في 
ذلك المجال والذي يبلغ 18,08 أس_ ابيع بعد النشير. 

لم_اذا؟ يتش تت الم_دونون الصوتيون المبتدئونء lolio)‏ كنت), والمدونون 
Ugilialls‏ من جميع الأنواع في المراحل الأولية Rosy‏ المال. 

بالنسبة للت_دوين الص_وتي: خ_لال فترة الثلاث_ة إلى التس.عة 
أش_هر Jal‏ عليك أن تشحذ مهاراتك وزيادة جودة عملك. 

كما قال لف روبرت <سكولي"المحتوى الحين هو أفضل مكسيق pill‏ 
محركات البحث". 


وفي النهاية» يكون أمامك خياران» وتختار الغالبية العظمى من الناس الخيار 
الأول. 
الخيار الأول: يمكنك أن تضيع نسبة تتراوح ما بين ٠١‏ و60/ من وقتك على 


إقناع ald‏ قليلة من الرعاة ub‏ تلتزم ب العمل مع_ك في المراح_ل 
La]‏ رة تتم تق وقف Ao a‏ التتويلات عنذ + ؟ الف تتويل: لكل حلقة 


لأنك تعمل الإبداع. وقد يزداد VI‏ > س leg‏ إن تورطت في عالم 
e‏ ا RRN‏ السطحي. 

sac ش_هرًا حتی تمتل_ك حرحة» تم يصل‎ ١١ إلى‎ ٦ بین‎ Le 
الف تنزيل وتجني من المال ما يزيد على عشرة‎ ٠٠١ تنزيلات حلقاتك إلى‎ 
اضعاف من كل حلقة مع معلنين ذوي علامات تجارية اكبر كثيراء والذين‎ 
يمكنهم تحمل دفع المزيد من المال عندما تزداد نموا؛ فالاستعجال يؤدي إلى‎ 
الخسارة.‎ 

وفي هذه الحالة» يمكن للاستعجال ان يصنع الفارق بسهولة بين جني 60٠‏ 
الف دولار كل عام وبين جني مليون دولار كل ple‏ 


sess تفاط‎ Vs) Go Vis قوتك‎ bla Ges} 


"كك ش_يء عب ارة عن dole]‏ مزج» ولكن ما طريقتك في إع_ادة 
ال-مزج؟ a‏ رض اني على علاقة وتيقة بع-_دد Lil U_p‏ 
وبالتالي سيمكنني التقاط صور لهم لن يمكن لأي مصور آخر التقاطها لأنهم 
كانوا عندي في منزلي يلعبون البلايس تيشن.. 

النقطة التي Gay‏ التفك_ير في_ها هحي: "مرا الأمر الفريد مين 


نوعه الذي أحقق_ ه:؛ وك_يف يمكنن_ي تعزيزه؟"... عزز نقاط قوتك بدلا 
من إضلات فاط lass‏ 


"إن لم تكن الش_خص الأفض_ل ف_ي عرض أمر Le‏ بص.ورة بصرية, 
ولكنك بارع في رواية القصصء فانت تملك فنك البصري» وب _التالي ل_ديك 
ely ances‏ للعم ال غلك ها: E‏ ال 
وليس_ت لدي الميزاني-ة esl‏ ولكنني شخص من الطراز التقليدي - 
فسترى لوحات على الجدران باسعار تصل إلى ٠١‏ ملايين دولار» ولن يمكنك 
نان وفيا العرير وم ف ىة رون قرا OSU‏ الفا Ud)‏ 
وشتقول الم "انها قصة_وائعة انى allel‏ كيف نونك الا" 


مختلف وليس أفضل فحسب 


"انظر لجميع تلك الدلالات التي يمكنك أن تستقيها من آندي وارهول 
وجون مايكل باس كوايت - [الذي نق ل قن الجرافيتي مين 


الش_وارع إلى المع-ارض الفني.ة] - وروبرت روش نبرج - [الرج_ل 
ذائ_ع الش_هرة ف_ي GSI!‏ » من وس_ائل الإع_لام] - وفن-اني 
وور ك في الخمس shin‏ والس تات والسبتعينيات لاهم كانوا راه 
[بعضهم] lols‏ يصنعون أعم_الا فنية عن ص_ناعة الأعم_ال الفني_ة: 
وكانوا يعي_دون اختراع اللعبة في اتناء ممارستها. 
"إن وحدت أن الجميع يقومون بالأمر als‏ فكيف سيمكنك أن تفعل أمرًا يختلف 
عما يقوم به جميع Sue Vl‏ الأمر الذي فعلته بصورة تختلف عن جميع 
الآخرين في مجال youal‏ الفوتوغرافي 9-0 أن_ي حك_يت عن مغ_امراتي 
في أثناء تعلم الحرفة... حدث هذا قبل ٠١‏ سنوات من شيوع موض_ة 
الكش_ف عن الأسران وتلق يت حينئ_ذ الع_ديد مين الانتقادات بسبب 
نشري لأسرار المهنة". 


التخصص من أجل الحشرات (كما قد يقول هاينلاين) (*) 


"قيل لي طوال مسيرتي المهنية: عليك أن تتخصصء Ul Eble‏ تتخص-_ص... 
و"تخص_صت" فقي Saud]‏ ع_ن الأمور التي تلفت انتباهي. 

تحدثت كثيرًا عن الرياضات AS cl‏ ولكني تحدثت كذلك عن الموضة, 
والرقص المتقطع, « وجميع أنواع الأمور الثقافية المختلفة. 

وأنتجت برامج تلفازء وصورت إعلانات, وأطلقت حم_لات دعائية, 
وأنش أت س ركات. وصهمت التظبيق الأول على جهار اف فون الذي تشر 
الصور عل_ى ش-بكات التواص_ل الاجتم_اعي. كان يُطل_ق عل يّ فري 
الماضي اسم هاو للفن» ولكن لكي تتمكن من تحقيق جميع تلك الأمور يجب 
Geral‏ علي asin‏ تحغلها تتواضل فيما يها في النقانة". 


(تذكرني تلك الكلمات بنصيحة سكوت jos!‏ المهنية). 
أظهر عملك 


كل من "تش_ايس وديري_ك س_يفرز" Up‏ كب yl‏ معجب_ي ShowU Les‏ 
Your Work‏ من تأليف أوستن كليون. 


*من كتاب" : Time Enough for Love‏ يجب على الإنسان أن يتعلم كيفية 
وتص_ميم Suo‏ وكتاب_ة yua‏ وتسوية slug blu‏ جدار» وتجبير 
العظام المكسورةء والتس رية عن المحتض رينء وتلقي الاوامر 
وإعطائكهاء والتع_اون»ء والتص_رف باس_تقلالية, وح_ل معادلات, وتحلي_ل 


مش_کلات OSS‏ ونت ر اللس_مادء وبرمح_-ة e‏ وطهو وبحب لة 
لذيذة» والقت_ال del eS‏ والموت بش_جاعة 


MoV steal Jel انمة التخصض من‎ 


sais Gis 


) @HARDCOREHISTORY, Jo 9/3095) دان كارلين‎ 
DANCARLIN.COM ) 


هو مقدم مدونتي الصوتية المفضلةء هاردكور هيس_توري ,۽ إلى wile‏ 


ك_ومون س_ينس » > وك_ذلك ح#وكو ويلينك PEC)‏ منت أش_د معجب ي 
ägo‏ هاردكور هيستوري . نصيحة: ابدأ بحلقة." Wrath of the Khans‏ " 


عن عدم فعل ما أنت مؤهل لفعله 


"إذا كنت قد تعلمت شيتا من عملي في المدونات الصوتية» فهو: لا تكش 

فعل nol‏ ما لست NASo‏ لفعله". 

تيم فيريس: تلك فكرة شائعة في هذا الكتاب. l‏ 

قال لي كمال رافيك_انت. ش_قيق نافال رافيك_انت ك یف ان Jelo‏ قال 

له ذات مرة (صياغة مختلفة): "لو كنت قد فعلت دائما ما LÍ‏ مؤه_ل Jea‏ 0( 

Jecl vy‏ كن_اسا في مكان ."Le‏ كما Sul‏ سمعته بنفسي 

يقول: guo"‏ الهواة سفينا wail‏ البشريةء وص_نع المحت رفون س_فينة 
تيت_انك". ويتجن_ب دان مس_بقا الانتقادات المحتملة حول شهاداته بأن 

يقول في كل حلقة تقريبًا: "ضعوا في اعتباركم أني لست Öso‏ ولكن...". 


منشأ هاردكور هيستوري 


"اعتدت أن أحكي القصص التي أقصها طوال حياتيء وكنت أقصها عندما 
أجتمع مع أسرتي حول طاولة العشاء. : 

قالت لي حماتي ذات 16,0 عندما كنت قد بدات بالفعل إصدار الحلقات على 
مدونة كومون سينس حول الأحداث الجارية: "لم لا تنشئ äg‏ صوتية حول 
الأمور التي تتحدث ua bic‏ على الطاول_ة؟" فقل_ت لها إن ه لا 
يمكنن_ي فعهل هذا. وأردفت: ail”‏ تاريخ» ولست مؤهلًا للتحدث عن Ql‏ 
ولا أمتلك شهادة دكتوراه ولست مؤرخًا". فقالت لي: "لم أدرك أنك بحاحة إلى 
شهادة دكتوراه Yaad‏ القصص". ففكرت في الأمر لوهل_ة... أغل_ب 
المؤرخين العظم_اء Up‏ الحق_ب السابقة لا يمتلكون شهادات دكتوراه» بل 
كانوا مجرد رواة قصص Lay!‏ لذا لا بأس بالأمر مادمت لم gol‏ أني مؤرخ, 
ويادمت أس_تخدم أعم_ال المؤرخين. .. س_أخبركم بمح_ل الجدال 
[التاريخي]ء ثم سأقول: "إليكم ما قاله المؤرخ أ عن الأمرء وإليكم ما قاله 
المؤرخ ب"» وقد هلت عندما رأيت مدى رغبة الناس في الاستماع إلى ما 
يُطلق عليه "التأريخ"؛ وهو العملية التي يتم من IVE‏ كتابة التاريخ وصناعته 
وتفسيرة. 

apil‏ يعشقون elow‏ هذا؛ لذاء فإنك ستتحدث عن النظريات المختلفة - أنا لا 
أختلق تلك الأمور؛ بل أستخدم عمل الخبراء لأروي لك قصة". 


تيم فيريس: ينشئ دان حلقات تدور حول إجاباته عن س_ؤال: "مما الغريب 
في تلك القص.ة؟". 
عن_دما يقرا قص_صا تاريخية متعددة ومتعارضة. 


"اجعل من أخطائك علامة مسجلة" 


"عن_دما كنت أعم_ل في الإذاعة» كن.ت دائ مًا "في المنطق_ة 
الحمراء" كما يقولون... فقد كنت أصيح بصوت le‏ وما زل_ت أفعلء E‏ 
أن مؤش ر الصوت كان Jua‏ للمنطقة الحمراءء فكانوا يقولون لي 

"عليك ان تتحدث بهذه الدرجة المح_ددة مين ج-هارة الص.وت,. Vig‏ 
فس_تفسد ضغط محطة الإذاععة". ويععد ققيترة: دات اکت تت 
مق دمات البرن امج [مقدمات يقرؤها أشخاص آخرون نيابة [uc‏ حول 
الرجل ذي الص_وت الص_اخب: Lo"‏ هو دان egy‏ إنه Say‏ بصوت 
مرتفع..." او ما شابه. 


"هذا هو سلوبيء "كنت أتعمد فعل هذا. في واقع الأمر, إن فعلت هذاء فإنك 


تقلدني". إن الأمر يتطلب جزئيا ما تفعله ب_الفعل وأن تق ول: "لاء لاء هذا 
guna‏ ا ووی ee‏ طن نكن wal‏ دان ق 


أتحدث بصوت مرتفع di>‏ ثم أتحدث بصوت هادئ di>‏ وإن كانت لديك 
مشكلة مع هذاء فإنك لن تعلم معنى الاسلوب الجيد". فقط اجعل من 


٠‏ ما نصيحتك إلى ذاتك عندما كنت في الخامسة والعشرين أو 
WwW!‏ من عمرك؟ 

“أتذكر أني كنت خارجًا من محطة التلفاز التي كنت أعمل بها كمراسلء 
وكنت أعمل في المناوبة المسائية. 

وكنت قد عملت طوال pol‏ على بعض التقارير الإخبارية. ولكني لم اكن Gol‏ 
عنها عندما رأيتها uós‏ على الهواء. 

وأتذكر أني خرجت من المحطة في منتصف Gy LUI‏ وكانت المحطة 
تقشع على قم_ة ذلك الجب_لء وكان المك_ان Lees]‏ 

وأت_ذكر أني نظرت إلى الخ_ارج وقل_ت: "يا إل_هي. مت_ى 
سيعجبني هذ ؟ eee‏ يدا ضيه راضيًا عن العمل الذي 351 فيه؟". 

أستعيد ذكرى هذه اللحظة طوال الوقت» وأتمنى لو تمكنت من العودة بالزمن 
uly‏ أقول لنفسي: " لا تكن مستاء. فستنصلح الأحوال في النهاية " 
aM‏ و أن تفلم ذلك ؟ حيرت فقط ol‏ كل تيه ستكون على logge‏ 
کرام 99 Wigs! susie ees od-4‏ ی وان کک العش ر نات Sie Crp‏ 
وعندما كنت في العشرينات من عمري» كانت الأمور قاسية عليّ كثيرًا... ولو 
كان كانت أن تقول: "توقف عن القل_ق» وس_تصبح جم بع الأمور على 

Le‏ يرام"... لكن.ت قد وفرت قدرًا Bus‏ من الضغط النفسي والقلق» حيث 

ادي قلط ولكن لو كنت قد أخبرتني بهذاء Br eee gee‏ 
لدرجة أن الواقع الذي sch‏ الآن لم يكن ليتحقق أبدًا؛ ولهذا لا يمكنك العودة 
إلى الماضي بآلة الزمن ودهس الفراشة بقدمك - بل إنك ستدمر كل شيء؛ 
لذا لن أعود ب_الزمن إلى ال_وراء لأق_ول لنفس.ي هذا يا cpu‏ لأن.ي 
سادمر مستقبلي". 


راميت سيتي 


: @RAMIT, pl = رام ديت سن يتي (تويتر/إنس‎ 
(IWILLTEACHY OUTO BERICH.COM 


تخرج في جامعة س_تانفورد في عام ۲۰۰۵ املا ش_هادتي 
البك_الوريوس والماجستير في التكنولوجيا وعلم النفس وعلم الاجتماع. 
وتمك عن مين تنمية عدد مت_ابعي مدونته الش_خصية عت 
العموفيل Sul]‏ فليو فت انع ش هرا تم عول ها الهش .روع SS]‏ 
افعو الى هانب ads gules‏ اكا مف Valls. cal AS pce Sell‏ ىة 
ملايين من الدولارات وبها ما يزيد على ۲۰ موظقًاء حيث تتخطى إيراداته 
ال فلا وين دولار فق ناض ال فى اببعة eases‏ الم nes gel‏ 

sesula cools المشيكوك فى مض اوم كان‎ el elo ees, [ell 
Akaa ذائم لعرض الأرقام‎ 


Assos الرموف :ظلائرالتتمامة‎ local 


اف الكو لمن 


٠‏ لقد ضحكت LÍ‏ وراميت حول نعمة ونقمة امتلاك عناوين كتب تبدو مخادعة.آ] 
«Will Teach You to Be Rich‏ واعمل أرب_ع ساعات فقط فقي ب الأس -بوع 
هما أس وأ مت الین تق.ريبًا؛ حيث يسهل تذكرهما ويصعب j‏ 

٠‏ كل بضع سنوات. على مدار العشرين Úle‏ الماضية» قرأ e‏ كتاب 
An Autobiography‏ :13202023من تاليف لي إياكوكا وويليام نوفاك. 


رجل يُدعى "las"‏ 


"كان اسمي عند مولدي هو Carol‏ والذي كان من الأسماء الهندية الشائعة. 
وبعد يومين من مولدي» استيقظ أبي وهو يشعر AJL‏ وقال لوالدتي: "ا 
يمكننا أن تشدمية امیت Bae OY‏ اسريعة الأولف من کون كلم ة 
حمار (بالإنجليزي.ة)". وال_جزء الأفض_ل في الأمر هو أن وال_دي, 
مث_ل مرهاجرين حقيقيين - والداي من الهند - Las‏ إلى المستشفى ولم 
Ley‏ في دفع مبلغ ٠١‏ دولارًا مقابل تغيير الاسمء فقالا إنهما نسيا إضافة 
حرف "els"‏ في زداية الاسم »دتم تعديل الاسيدر lag)‏ محانا. So‏ لكما أب 


| 1 
وامي . 


تيم فيريس: في سياق متصلء وصلتني الرسالة النصية التالية من راميت: 
"بالمتاسفة: اعتفة انی أخيرتك كنف car‏ كانت زعت فين الاحتفاظ 
GIS,‏ طوال 10 عامًا؛ ولكننا لم نس تطع تحق_يق رغبت_ها OV‏ 
أب_ي كان بع_اني الحساسية تجاه الكلاب؛ ولكننا... اكتشفنا أنه لا يعاني 
aul‏ جساسعة: ولكنه كا ت علا لأنه لا يعنت الحيؤانات الأليفة". 


هل cul‏ جيه. کرو؟ 


“نرسل ملايين الرسائل الإلكترونية كل شهر مع عدة ملايين من اقماع 
الرسائل الإلكترونية Alo!‏ وننتج نسبة <۹٩‏ من إيراداتنا عبر البريد 
الإلكتروني. | 

تب-دو رس_ائلي الإلكترونية رس_ائل إلكترونية عادي.ة... blo‏ للست 

حيلهة. )£95 ح-يت إن-هم ي روجون dpe)‏ تجاري_ة؛ لذا یچب أن تك_ون 
رس_ائلهم الإلكتروني_ة Ia‏ أوارسائلي قدو كاتني اروتلها لك لاني 
أرغب في أن نكون أصدقاء.. . بمرور الوقت. لهذا السبب» تبدو رسائلي شديدة 
البساطة. als‏ الكواليسء. هناك عمل peo‏ ولكنها ستبدو في النهاية كاني 
اكتب لك ملحوظة". 
تيم فيريس: من بين اسباب عزوفي عن كتابة الرسائل الإلكترونية لسنوات 
اني كنت اعتقد أنها 61820 فلم أكن أرغب في صياغة نماذج جاهزة جميلة 
وارسل رسائل رائعة الجم_ال تس_تحق ان تتص_در اغلف.ة المج_لات. وقد 
اقنعن-ي رامیت بان ارس_ل رس_ائل نص_ية بس_يطة بواس_طة 
نشيرة رسائلي الإخبارية المسماة .5-Bullet Friday‏ والتي اصبحت واحدة 
من اقوى اجزاء عملي في خلال ستة اشهر فحسب. 


بعض أدوات عمله 


أنفيوحنسوفت: برنامج مبيعات وتسويق آلي بالكامل من أجل الشركات 


الصغيرة مع التركيز على "أقماع المبيعات". 
فيجوال ويبسايت أوبتيمايزر: برنامج اختبارات كامل من أجل المسوقين. 


"الخطط رائعةء ولكنها تتحول إلى سلعة". 

تيم فيريس: إن تمكنت من فهم المبادئ. فستتمكن من وضع الخطط؛ وإن 
كنت تعتمد على خطط قابلة للزوال. فلن تك_ون في وضع الأفض_لية 
aod Sool‏ السوديب كد رسن رامييت qual pile‏ الس لوكي عاص ر 
الإقناع التي 99.45 ul‏ ومن بين الكتب الرائعة التي يحبها Age of OLS‏ 
c oPropaganda‏ تأليف أنتوني براتكانيس وإليوت أرونسون» كما أن كتابه 


المفضل عن حقوق الطبع والنشرء هو The Robert Collier Lettera- GUS‏ : 
«Book‏ تشر في عام YAY)‏ 


"لا يلكم الهنود في وجوههم يا صديقيء ولا يتورطون في شجارات. إننا نشارك في مسابقات التهجئة" 


من أجل سبب لا يعلمه إلا الله سألت راميت: "هل تذكر آخر رة 
تلقيت في ها لكمة في وج هك؟". 
وكانت العبارة الموجودة في الأعلى هي إجابته عن هذا السؤال. 


٠ zo (٠١٠.٠‏ حقريقد 


"كان مقال True Fans‏ 1000للكاتب كيفن كيلي من بين المق_الات الإب_داعية 
الت ى eau‏ يدان أبتكر موض_وعات جديدة بدلا 9 أن أعيد 
استخدام ما ابتكره الأخرون. وقد أدركت أنه إن كان لدي ٠‏ من المعجبين 
الحقيقيين, فإنى لن أتمكن من Jad‏ ما أريد dled‏ فحسب, 2 

من أن yji‏ عدد المعجبين had‏ إلى ٠٠٠١‏ أو 00٠٠‏ أو liag- ٠٠٠٠١‏ ما 

حدث بالفعل. 


"بخص وص الحص Jo‏ على الأل_ف معج_ب الأوائ d-‏ يمكن_ك قراءة 
منشوراتي؛ حيث إنها تميل لأن تكون شديدة الطول [والوضوح]. 
وفي بعض الحالات. La‏ طولها إلى 10 أو Ye‏ أو Yo‏ صفحة. ol..‏ كان موضوعك 
d>‏ وحذاباء فلا حدود لما ق_د تكتب_ه ... إنن-_ي لا أقص_د أن "تطي_ل 
في الكتاب_ة"؛ ولكنني اقصد "الا تقلق حيال المساحة". 


"ثانيّاء أوصي بشدة بالتدوين كزائر في مدونات الآ 


كتب ت مندشورًا من أجل كء؛ ]تت The Psychologyulo_y¢‏ 
«of Automation ]‏ والذي استغرقت كتابته ما بين ٠١‏ و0١‏ ساعة. كان ذلك 
المنشور مفصلا a>)‏ كبيرة, وكان يشتمل على مقاطع فيديو وجميع تلك 
الأمور» وحتى يومنا هذاء لا يزال هناك من يلقونني فاسالهم: كيف سمعتم 
Sosy‏ فيقولون: "عبر تيم فيريس"". 


تيم فيريس: من أجل إطلاق al Joel GES‏ ساعات had‏ ف_ي الأسبوع › 
اس_تخدمت الاستراتيجية نفس_ها الخاصة بالتدوين كزائر على مواقع 
جيجاوم ولايفهاكر وغيرها من المواقع. 

"إنني أمنح VU‏ % من موادي مجاناء وبعد Wò‏ تكون دوراتي 
التدريبية الرئيسية باهظة الثمن للغاية. في gll‏ تزيد أسعاري 
بمقدار ٠١‏ أضعاف إلى ٠٠١‏ ضعف عن lewi‏ منافسيّ" 


تيم فيريس: حاكيت أسلوب راميت في التسعير والبيع؛ فنادرًا ما أبيع أشياء 
باهظة التمن» ولكن عندما dl‏ فإني أس_عرها Lips‏ يزيد بعش_رة 
أو مائة ضعف على أسعار "منافسي". على العمومء قسمت 
المحتوى الذي أقدمه إلى فئتين: مجاني أو فاخر. 


معنى "مجاني"» أن نسبة 99/ مما أفعله مجاني بالنسبة إلى العالم Jio)‏ 
التدوين الصوتي والتدوين التحريري) أو شبه مجاني (الكتب). وفيه كتبت عن 
موضوعات |( أستمتع بها وأرغب في تعلم المزيد عنها. ب) التي أعتقد أنها 
ستجذب انتباه الأشخاص الاذكياء والمحفزين والبارعين» lido‏ ما يمكنني من 
وضع أسعار باهظة على بعض المحتويات. 

يعني المحتوى الفاخر: 

٠‏ في مرات ðu‏ أقدم منتجات أو فرصا باهظة الثم_ن ومح_دودة 
للغاي_ة» مت ل Sse‏ نظمت هده لحض ور Y**‏ ش_خص وكان سعر المقعد 
الواحد يتراوح ما بين ۷0۰۰ و٠٠١٠١١٠‏ دولار. 

ويمكنني أن ابيع فرصا نادرة وفاخرة في خلال /5 ساعة عبر منشور واحد 
has‏ على مدونتي» lolio‏ فعلت مع فاعلية Opening the Kimono‏ قي 
نابا. ولا شك انك عن_دئذ ستضطر إلى زيادة ما تقدمه. ما معياري 
لرضا العملاء؟ لا تزال مجموعة الحضور التي انشاتها على فيسبوك نشطة ... 
بعد مرور خمس سنوات. 

٠‏ أستخدم شبكة علاقاتي ومعارفي التي بنيتها من خلال المحت_وى 
"المج_اني" Gel)‏ ور على فرص ممت djl‏ لا -des‏ ب-المحتوى, 
على غرار الاس_تثمار في الش.ركات التقني_ة في مراحل_ها المبكرة. 


فعل_ى س_بيل المث_ال. عث عث_رت على ش_ركة ش_وبيفي عبر 
مت_ابعيّ Sc‏ موقع تویت ر فدي shuil‏ تنق-يح كتاب g&l Jacl‏ ساعات 
فقط في الأسبوع . وبدات اقدم اس_تشارات لش_ركة ل عن_دما 
كان ٠١ od‏ موظفدين تقريبًاء والآن أصبح لديها أكثر من ٠٠٠١‏ موظف 
وطرحت أسهمها للتداول العام (رمز التداول .( SHOP‏ :كما رشح لي متابعي 
على مواقع التواصل الاجتماعي شركة دوولينجو عن_دما كانت في 
مراحل_ها التجريبي_ة الأول_ىء واس -تثمرت أموال_ي فضي دورتها 
التمويلي_ة الأول_ى. والآنء أص_بح ل_دى الشركة ١٠١٠١‏ مل_يون 
مس_تخدم وأض بحت lo_avol‏ لتعل_يم اللغات هي الأشهر على مستوى 
allel‏ 


الأ فة اخ عل المسنارات عير الماش رة ىى SGV‏ اة 
هيوق ازمر" O E E Sess‏ اكن B= Wise BUSS‏ 

إن شبكة معارفيء والت_ي تك_ونت زئ با عب ر کتاباتي» تمثل 
ضادى مي الوه إن Cue,‏ في رباد عاف يذانك بمزيتدار ١‏ اض ماف 
محولا ىن ادها نه( فا أفضل فرطك هر أماكى ل 
تتوقعها Jlis)‏ الكتب - الشركات الناشئة). 


قوائم مرجعية 


Li‏ وراميت مهووسان بالقوائم المرجعية ونحب GLS‏ من تأليف أتول جاواندي 
يبعنوان. The Checklist Manifesto‏ 

وقد o- Hb‏ أمتل_ك هذا الكت_اب واضععا oles]‏ على رف في غرفة 
معيشتي مع إظهار غلافه كرسالة تذكير دائمة لي. 

يعد أتول جاوان_دي أيضًا مين المب_دعين المفض_لين Sd‏ 
مالكولم جلادويل. وقد Laul‏ راميت قوائم مرجعية لأكبر عدد ممكن من 
العمليات التجارية» والتي ينظمها باستخدام برنامج يدعى بايس كامب. blg‏ 
ابحث على محرك بحث Jog>‏ عن عبارة entrepreneurial bus count‏ لقراءة 
مقال sine‏ ع_ن الأس باب التي تمك-ن القوائم المرجعية من إنق_اذ 


٠‏ من الذي يطرأ على ذهنك عندما تسمع كلمة "ناحح"؟ 
BOOK‏ ر قي ش_خص التقیت-ه aoul -go‏ مارك بوس_توس,» 
ويمتل ك حس 5 رائت عا عل لى موقع 


إنس ستجرام (M@markbustos)‏ « وهو مصفف شعر ماهر من نيويورك. يعمل 
مارك في صالون ممتاز لتصفيف الشعر. وفي ohe‏ ن_هاية الأاأس_بوع: 


يخرج ل_يقص pou‏ المش.ردين قي ش .وارع نيويورك. ويسجل ذلك العمل 
ويكتب apaa‏ وأعتقد أنه من Jasal‏ أن ه الأفض ل في مجال.ه psig‏ 
E-o‏ الكث.ير من المش_اهير وامور مين هذا القبي_لء o-u Jg‏ في 
fhe‏ & ن-هاية الأسبوع -في يوم عطلته الوحيد - يدور في شوارع المدينة 
لقص شتعر التانسن الذي لآ يملكت lysed Mall‏ من قضهه خاصة عند 


٠‏ شخصان تعلم logio‏ رامیت شينًا (أو تتبعهما عن كنب) خلال 
العامين الماصيين 
جاي أبراهام وتشارلي مونجرر. 


تيم فيريس: جاي أبراهام هو أحد مرشدي دياموند جونز ومؤلف كتاب 
«Getting Everything You Can Out of All You've Got‏ والذي يعتبره رامیت 


أحد asi.‏ الكتب ب الملهمة على الإطلاق. وعادة ما أرشح isle Jlocl‏ لمن 


لقد مر وقت طويل... وقد أصبحت بدينًا 


"إن lj‏ وزنك وهبطت من الطائرة في الهند؛ فإن Jal‏ شيء ستقوله عائلتك: 
"نا إلفي: لقد أضكت دا" 
تيم فيريس: إن أردت أن تكون Bolo‏ لهذه الدرجة في الولاي_ات المتح_دة 


الأمريكي_ة. ف .إنني أقت رح Ul Vol Shoe‏ تقرأ مقال صديقي إيه. جيه. 
حاكوبز في مجلة إسكواير تحت عنوان. "I Think You’re Fat"‏ 


١*٠‏ معجب حقيقي -إعادة تناول 


نصحت ملاي_ين البش_ر بمق_ال ك_يفن ك_-يلي تحت عن وان True"‏ 1,000 
«Fans "‏ وفعل الكثير من المذكورين في هذا الكتاب المثل» وكانت عبارتي 

الشائعة هي: "إن قرأت مقالًا واحدًا عن التسويقء فليكن هذا المقال". 

وسوف أقدم لكم ملخصًا بسيطا لهذا المقال: "النجاح" يجب ألا يكون 

معقدا. bad [ul‏ باسعاد ٠٠٠١‏ شخص بدرحة كبيرة للغاية. 

قلة قليلة من أجزاء مقال كيفن قد عفا pale‏ الزمنء لذا تكرم كيفن وكتب لنا 

ملخصا جديدًا عن المفاهيم الرئيسية للمقال من اجل قراء هذا الكتاب. 

وح_يث إن_ي ق رأت oul SL soll‏ من-ذ حوال-ي ٠١‏ س.نوات؛ فإنني 

اختبرت مفاهيمه على العشرات من lS pi!‏ والتي تخطى راس ياك 


الك Whe lage‏ عة لى ارات Cp‏ ال ورات 
وقد Dg a‏ ميت sulg‏ وتوص-_ياتي الرئيسية في النهاية. 
clits‏ الفكرة less‏ الأول غا مهرما كانت aie‏ غير 
willy doco‏ بعد ماني تخوان ركا مقالي:الأصلي الى جحد عير 
شخض غيري؟ لذا سأعرض Load‏ بلي الافكار الرتتسنية: والني sacl‏ أنها 
ستكون مفيدة لأي شخص يصنع أو ينجز أمورًا مهمة. 

كفن cals‏ لكي کون ك ااج ا إن عاج إلى مانن :تكفا ع الف 
فلاف بن البذولازات أوملا فين العم_لاء أو الراتن أو المعجبين: فلكي 
تجني قوت يومك كحرفي أو مصور أو موسيقي أو مصمم أو مؤلف أو صانع 
أفلام رسوم متحركة أو مبرمح أو رائد أعمال أو مخترع» فإنك ستكون بحاحة 
فقط إلى ١٠١٠١٠١‏ معجب حقيقي. 

يعرف د الحقيقي بأنه "المعجب الذي سيشتري أي شيء "OCE‏ 
urd‏ وف يق ود ه_ؤلاء المعجب_ون الأوفي_اء س_ياراتهم لمس_افة ٠٠٠‏ 
ك_م لمش_اهدتك تغن-ي؛. وس_يشترون LLS‏ بجميع إصداراته المطبوعة 
والمسموعة. وسيشترون تمثالك التالي الذي تنحته دون أن يروه. وسيدفعون 
الهاليهة ال الأ طوؤاتة الت عن سمل آي لو د 
الفي_ديو الم_وجودة على قن_اتك على م_وقع يوت_يوب» وس_يدخلون 
ادو و ر R‏ ون المجموع د الكامل هة القاحرة 
عالية الجودة من أعمالك حتى إن كانوا يمتلكون النسخ ذات الجودة 
الاخ كما اروم سيط طون ا سول لكك رط لعن Vel‏ ,ادل كله فاته 
البحث التي يذكر فيها اسمك» وسيخزنون صفحة موقع إي باي التي تظهر 
علي_ها اعم_الك التي لم تعد تص-_در؛: وس_يحضروت حفلات_ك 

Ba or I‏ ونين تيطلبؤت مىل التو سيع عل ى تلن خي 

UI Ga etic aus‏ ف الزات وال ات الى ول ام 
ولن يطيقوا صبرًا حتى تصدر عملك التالي - هؤلاء معجبون حقيقيون!. 


إن تمكنت من تكوين قاعدة تضم ٠ ٠‏ معجب على هذه الش_اكلة 
(والذین يطل ق علي هم أي_ضا تس_مية المعجب_ين الخارقين)» 
فسيمكنك أن تجني قوت يومك - إن كنت تهتم بجني قوت يومك فقط لا أن 
تکون روق 0 ش 
إليك كيفية حساب الأمر: عليك أن تلبي معيارين: الأول» عليك أن تبتكر سنويا 
قدرًا كافياء بحيث يمكنك أن تحقق Gy‏ يبلغ ٠٠١‏ دولار. في المتوسط من كل 
معجب حقيقي. ومن السهل تلبية هذا المعيار في بعض الفنون والأعمال 
مقارنة Lops)‏ إلا sad oul‏ إب_داعي جي د جي | قي جمريع المجالات؛ 


لأن aio‏ عملائك الحاليين المزيد سيكون Gsl‏ أسهل وأفضل من البحث عن 
ثانيّاء عليك أن تقيم علاقة مباشرة مع معجبيك. أي أنه لا ب_د Ul‏ ي_دفعوا 
لك الم_ال مباشرة. وعلي-_ك أن baled‏ على كامل apoc‏ على العكس 

من النسبة الصغيرة من أموالهم التي قد تحص-_ل علي_ها من شركة 
تس_جيلات موس_يقية أو ناشر أو إستوديو أو giL‏ بالتجزئة أو أي وسيط آخر. 
وإن ح_افظت على مبل_غ ال ٠‏ دولار ب_الكامل من ك_ل معج_ب 
حقيقيء فإنك لن تحتاج إلا إلى ٠٠٠١‏ معجب حقيقي لتجني ٠٠١‏ أل ف 
دولار sole J—‏ ويعد هذا المبل غ ك افيًا بالنس_بة للكثيرين. 


الحصول على ١٠٠١‏ عميل هو هدف أكثر إمكانية للتحقيق بكثير من الحصول 
على مليون معجب» حيث إن ملايين المعجبين الذين يدفعون المال مقابل 
منتجاتك أو خدماتك ل يس هدفا واقع_يا لتح_اول تحقيقه, خاصة 
فقي ب_داية مس_يرتك. vU‏ الحص_ول على ٠ ٠‏ معجهب هدو امير 
قابل للتحقيق» بل إنك قد تكون قادرا على تذكر ٠ ٠‏ اسم. فاذا اضفت 
ree‏ واحدا جديدا كل يوم فسيتطلب الأمر بضعة اوا فعا لعل إلى 

٠‏ معجب. إن الإعجاب الحقيقي أمز Soo‏ التحقيق, وإسعاد معجب حقيقي 
a‏ ممتع ومتير للحماس_ة» ويل-هم الفن ان أن يظل ص_ادقا وأن يركز 
على الجوانب الفريدة من alos‏ والسمات التي يقدرها المعجبون 
الحقيقيون. العدد ۰ ليس [Sac‏ محدداء حيث تكمن اهميته في قيمته 
الأسّي_ة الص_ارمة - اقل ب۲ ق_يم اسية عن الرقم Ugo‏ 
ف_الرقم الفعل_ي يجب ض_بطه وف_قا لكل ش_خص. ف إن کن ت قادرًا فقط 
E‏ وه ۰ دولارًا من كل معجب حقيقي كل cole‏ فستكون بحاجة إلى 

۰ معجب (وبالمثل» إن تمكنت من البيع مقابل ۰ دولار JS‏ عام فستكون 
S‏ إلى **0 معجب حقيقي). أو ربما zL‏ إلى Vo‏ ألف دولار سنويا 
فق_ط للع -يش» > وب_التالي يمكن_ك تقلي_ل ع-دد المعجب_ين. وإن 06 هناك 
من يعمل معك أو lS Liy‏ فسيكون عليك أن تضاعف العدد ليصبح Y° ٠‏ 
معجب, وهكذا. 


من بين الطرق الأخرى لحساب دعم المعجب الحقيقي هي أن تهدف إلى 
الحصول على أجر يوم واحد من راتبه كل عام. 

هل يمكنك أن تثيره أو تسعده بالدرجة التي تكفي لأن تحصل على ما يجنيه 
معجبك الحقيقي خلال يوم عمله؟ إنه أمر صعب التحقيق ولكن ليس من 
المستحيل تحقيقه مع ١١٠٠١‏ شخص من جميع أنحاء العالم. 


وبالطبع» لن يكون كل معجب خارقًا. ففي حين أن دعم ١٠٠٠١‏ معجب حقيقي 
قد يكون كافيا لتجني قوت clogs‏ إلا انك قد تحصل إلى جانب كل معجب 


حقيقي على معجبين أو ثلاثة عاديين. تخيل دائرة مركزية من المعجبين 
الحقيقيين في المنتصف ومن حولها دائرة أكثر اتساعا من المعجبين العاديين. 
قد يشتري هؤلاء المعجبون العاديون إبداعاتك من وقت لآخرء أو قد يشترونها 
لمرة واحدة فقط في العمر. إلا ان مش ترياتهم العادي_ة تزي_د من 
إحمالي دخل_كء وقد يضيفون إليه نسبة *%0 من العائدات» ولكنك ستظل 
بحاجة إلى التركيز على معجبيك الخارقين لأن حماسة المعجبين 
الحق_يقيين قد تزي_د مين ولاء المعجب_ين glad val gl‏ 
المعجبون الحقيقيون ليسوا المصدر المباشر لدخلك فحسب. بل 
يعتبرون قوة تسويقك الرئيسية بين المعجبين العاديين . 


المعجبون والعملاء والأنصار متواجدون طوال الوقت. ما الجديد الذي أكتب 
عنه؟ هناك امران جديدان: ففي حين كانت العلاقة المباشرة مع العملاء هي 
النظام الافتراضي ف_ي الأزميان الغابرةء إلا أن فوائ_د الب_يع الح_ديث 
بالتجزئة تعني أن أغلب المبدعين في القرن الماضي لم يكونوا على اتصال 
مباشر بالعملاء.ء حتى إن willi‏ والإستوديوهات وش_ركات التس_جيلات 
والمص_نعين لم يمتلك_وا dopo wlpgleo‏ على غرار اسماء عملائهم. 
sles‏ سبيل المثال. على الرغم من عملها في السوق wlio dio‏ السنينء لا 
تعرف اي مدت دور تشر الكت_ب فضي مدينة ن_يويورك اس_ماء 

قرائ ها المخلص_ين الأوفياء. وبالنس_بة للمب_دعين الس_ابقين » كان 
يعني وجود وسطاء (وعادة ما كان يوجد أكثر من وسيط واحد) أنك بحاحة إلى 
جمهور أكبر بكثير لتحقق النجاح. ومع انتشار أنظمة التواصل المباشر والدفع 
المباشر في كل مك_ان pq Ög ae‏ بالش_بكة العنكبوتي_ة - 
أص_بح الجميع يمتلكون أدوات ممتا تازة تمكنهم من البيع المباشر إلى أي 
شخص يريدونه من جميع أنحاء العالم؛ لذا يمكن لمبدع من مدينة بين بولاية 
اوريجون ان يبيع اغنية إلى شخص ما من مدينة كاتماندو في نيبال بسهولة 
كما لو كان إحدى شركات التسجيلات بنيويورك (وربما بسهولة اكبر). تمكن 
تلك التكنولوجيا الجديدة المبدعين من الحفاظ على علاقاتهم حتى يتحول 
العميل إلى معجب» وبذلك يحافظ المب_دع على إجم_الي المق.دار ال.ذي 
يدفعه المعجب, الأمر الذي يقلل من عدد المعجبين الذين يحتاج إليهم. 
دذه القدرة الجديدة التي يمتلك_ها المب_دع l-a‏ يخ ص الحفاظ 
على إجمالي السعر تعتبر تورية» ولكن تعد ابتكارًا تكنولوجيا ثانيًا يزيد من هذه 
القدرة اكثر. إحدى السمات الرئيسية لشبكات التواصل المباشر (مثل الويب) 
تتمثل في أن نقطة الاتصال الأكثر الأقل شهرة على بعد ضغطة زر واحدة من 
نقطة الاتصال الأكثر شعبية. بعبارة es‏ توحد الكتب أو الأغاني أو الأفكار 
الأقل شهرة والأقل leuo‏ على بعد ض_غطة زر واح-دة مين الكت_ب أو 
الأغاني أو الأفك_ا رالأعل_ى مب-_يعا. قي vllo‏ ظهور ش_بكة 


SL لاأخظت المجمعات الكبيرة للمحتوف والمنتنات» على غزار إِي‎ «ug ul 
أن إجم_الي مبيعات ' 'جمريع" الأشياء‎ cL وأمازون ونتفل يكس وغيره‎ 
clone في فض الاحياث:‎ plait ol Solari قد‎ aso المجهولة الأقل‎ 
القليل من العناصر الأكثر مبيعًا. وقد أطلق كريس أندرسون (من خلفني في‎ 
وان على هذا لا اول دل الط كل" اديت‎ alleen 
الش_كل البص.ري للرسم لمنحنى توزيع المبيعات على المخطط: خط‎ 
منها نسخ قليلة كل عام‎ ELS منخفض لا يكاد ينتهي من العناصر التي‎ 
Gap Us lal طوى لا لليوجش الرأس ي القضبير‎ "hess" والشبي تش كل‎ 
عدد قلي ل من العناصر الأكثر مب.يعًاء إلا أن منطقة الذيل كانت‎ 
واقع‎ ell منطقة الرأس» ومع وضوح تلك الفكرةء تح_فزت تلك‎ Jio كبيرة‎ 
مب.يعا.‎ SSVI لتش.جيع الجمهور على الضغط على العناصر‎ 
توص ية وخوارزميات اخرى لتحوي_ل الانتب_اه‎ WIJ xo وابتكروا‎ 
ال ريك الاي اعات الكادرة الو ووی لالطو حك‎ 
وب_ينج وباي_دو وجدت من‎ J_e9> الكب_رى عل_ى غرار‎ Saul إن محرك_ات‎ 
مصلحتها مكافأة الباحثين بتلك العناصر الأقل بش_هرة لأن_ها س_تتمكن‎ 
التنيجة أن‎ calSy af الطويل‎ Lidl في منظوية‎ labile] aru Up 
Bipot Sl اغات الفا اول اصح‎ 


إن كنت تعيش في أي من Grell‏ الضغيزة من المليوتيئ dab‏ ضفيرة في 
العالم: فربما كنت الوحيد في بلدتك الذي يعزف موسيقى الديث ميتالء أو 
زفت فى الاك orl‏ صيد omens‏ لمس حوفي الي السك فيل كفو 
الويب» لم تكن لديك طريقة لتلبية تلك الرغبات» وكنت ستعيش وحدك مع 
تخيلاتك. WU Lol‏ فقد أصبح إشباع تلك الرغبات على بعد ض_غطة زر من_ك. 
Gig‏ كانت اهتماماتك كمبتكرء US gw‏ معجب_وك الألف 
الحقبيقيون على بعد ض_غطة زر من_ك. ويمكننني أن أقول إنه لا 
>y‏ أي شيء V-‏ منتجات أو افكار أو رغبات - من دوت قاعدة معجبين على 
الإنترنت. فك_ل ش_يء صن ع أو pw‏ التفك_ير ond‏ س_يلقى اهتماما 
مين شخص واحد على الأقل من كل Ugo‏ شخص - هذا GID‏ منخفض. ومع 
ذلك إذا pial‏ شخص واحد من كل مليون شخص. فهذا قد يعني ان عددهم 
aly‏ نحو BVI V‏ شخص على س_طح هذا الك_وكب. ويعن_ي هذا ان J-J‏ 
فك رة تروق ش_خصا واح_دا من كل مل_يون ش_خص يمك ن أن تجد , 
٠‏ معجب حقيقي - apol‏ في الأمر هو أن تعثر على أولئك المعجبين gl‏ لتحر 
adsl‏ ان تدعهم يعثرون عليك. 


Ss‏ ارا ت اليذه Sues‏ كمض ات grt endl‏ الحفيقيين 


يتمثل في التمويل الجماعي. إن جعل معجبيك يم_ولون منتجك الجديد 
أمر SE‏ وس_يحقق مكا سب للطرفين طوال الوقت. فهناك حوالي 


اسن وة rc IE‏ الخ فى قى جو ees‏ الى 
وتتخص_ص الع-ديد من_ها قي مج الات بعين-_ها: جمع الأموال Up‏ 
ال التكارب العلعية أو من اخل coallcsyalh:‏ هة أومن أجل الأفلام 
الوثائقية. ولكل pio‏ متطلباتها ونموذجها التمويلي الخاصء إلى جانب 
اهتماماتها المتخصصة. وتتطلب بعض من هذة المنصات أهداف "كل شيء أو 
لا شيء" التمويلية. في حين تسمح منصات أخرى بالتمويل الجزئيء وبعضها 
يجمع الاموال من Jol‏ المشروعات التامة. في حين تمول بعض_ها. Sde‏ 
غرار ب-اتريون» المشروعات قي د الإننش_اء. ق مد يمول مناصرو منصة باتريون 
مجلة شهرية أو ro ert Were‏ فيديو أقارانت فنان. أما أكبر وأشهر منصة تمويل 
جماعي فهي كيك ستارترء والتي جمعت ١0‏ مليار دولار من أجل ما يزيد 
على المائة ألف مشروع. glug‏ متوسط عدد ممولي أي من مشروعات aio‏ 
كيك ستارتر الناجحة ۰ ممولًا - Jal‏ من ألف بكثير. يعني هذا أنه إن كان 
يتبعك ١١٠٠‏ معجب حق_يقي» فس يمكنك أن يتا حملة تموي_ل 
ee‏ لأن المعج ب الحق_يقي بطبيعت-ه س_يصبح el‏ ممول_ي 
كيك ستتارتر (ولك_ن س_يعتمد elz‏ حملت ك sfc‏ ما Up calli‏ 
معجبيك). 
الحقيقة ul‏ محاولة جمع ٠٠١٠١‏ معجب pol‏ يستغرق الكثير من ال وقت 
وم دمر للأعص_اب قي بعص الأحي_ان وغ-ير مناسب للجميع. وإن تم 
على الوجه الأكمل (ولا pial Gow Syl‏ إتمامه على الوجه الأمثل) فإنه 

عملا آخر ب-دوام كامل. 
وفدي أفضرل الأحوال» س_يصبح مرهمة ب.دوام جزئ_ي مرهق_ة 
وص عبة وتتطل_ب م_هارات مس_تمرة. هن_اك الكثير من المبتكرين الذين 
لا يحبون التعامل مع المعجبين» ولتحري الأمانةء لا يجدر بهم ذلك؛ حيث يحب 
عليهم فقط أن يرسموا أو يحيكوا أو يصنعوا الموسيقى ويكلفوا شخصا آخر 
بالتعامل مع المعضين الخارقين: ISO‏ كنت فن هؤلاء الأش اص 
ووظف_ت ش_خصا ميا للتع امل مع المعجب_ين» مساعد فسيغير 
معاذلتك: ها بويد من تد المصيين الذ ين تحتماح الىت هة pied‏ 
قد يشون المزيج الأفضرل. 
uho‏ وصلت إلى تلك المرحلة؛ Ald‏ لا "تسند" التعامل مع معجبيك إلى 
الوس_طاء - أي OS, Gv‏ التس_جيلات والإس_توديوهات والناشرين ومتاجر 
البيع بالتجزئة؟ فإذا عملوا لصالحك. فلا بأس» ولكن تذكر أنه في أغلب الأحيان 
قد يكونون أسوأ منك في التعامل مع المعجبين. 
ا راك الال ى ميدي ed‏ قیال ف ان 


ب_دیلین» لذا يجب عليك ألا تسیر SD‏ مسار معين عل ی 
dese ATT EGS‏ :قمر ماقي دهم نكا 


نش يستخدمون العلاقيات الماش رة فرغ المعكعين sadios SI)‏ 
sale‏ الاس_تعانة بالوس_طاء. 

فق_د تُش_رت s_J‏ أعم_ال بواسطة العديد من كبريات دور النشر في مدينة 
نيويورك, ونش رت ¢ أعم_الا (CS Sy él‏ واس_تخدمت منص_ة كيك 
س-تارتر لأنش-ر أعم_الي مين أجل معجبيّ الحق_يقيين. Lolo‏ أخت-ار 
كل اشن لوب بن-اء عل_ى المحت_وى وال هدقف الذي أري_د تحقيقه. ولکن» 
فى كل من تلك OVE‏ ارت زتادة Slacl‏ ممحيئ الحقتيفيين في المسعار 
الذي اخترته. 


الخلاصة: إن وجود ٠٠٠١‏ معجب حقيقي حولك بعد مسارًا بديلا لتحقيق 
النجاح بدلا من السعي وراء الشهرة. 

فبدلا مين محاول_ة الوص_وك إلى القم_م Aa All‏ وغ_ير المض_مونة 
doled‏ بق وق Ss Jel‏ المبيعات والإقب.ال منقطع النظير والنجومية. 
يمكنك أن تهدف إلى تحقيق تواصل مباشر مع ٠ ٠‏ معجب حقيقي. وفي 
طريقك, وبصرف النظر عن عدد المعجبين الذين ees‏ في اكتسابهم» 
فانك لن حاط مدن ران بل بين تحاظ SIU‏ دير الح يفي 
„Solal‏ هذا مص_ير E‏ كث_يرًا يجب أن تتمنضى تحقيق_ة: ومن 
a> ol‏ جدًا أن تتمكن من تحقيقه. 


بعض من أفكار تيم 


يفرق كيفن بين "حني قوت اليوم" و"جمع تروة", ', الأمر الذي يعد فاتحة جيدة 
loa‏ فلك ells‏ اله كر انه لا يعدي الخو روية أن تون اتان 
الفكرت_ان مناقض. تين لبعضهما البعض؛ حيث إن اجتذاب ٠١٠١٠١‏ معجب 
حقيقي يعد جزءا| من الطريق-ة التي lagu‏ لص_ناعة aires‏ 
ب-اهرة. uag‏ قوائم اعل_ى المبيع wl‏ وتحق_يق الش_هرة العالمي_ة 
(احذر foe lo‏ كل شيء كبير يبدأ صغيرًا ومركرًا (انظر ب_يتر (Sis‏ 
واجحت_ذاب ae ١٠١١٠١٠‏ حق_يقي 9-0 الخطوة الأولى سواء كنت ترغب 
es‏ غدل زر دك ++ | آلف دولار وا أو كنت ترعب في انشا 
شركة أوبر القادمة. وقد شهدت هذا الأمر يحدث مع جمريع a‏ 
aa Ul‏ تم الاك ا حت يدا بتركير كبيس على + أو 
ش_خص. مع مراعياة التخص ص ق_در الإمك ان l-od‏ يخص الرس ائ" 
Nes‏ 
ويمكن الوصول إليه بتكلفة منخفضة. 


لذا قد تسأل نفسك: "لم أهدف إلى جني ٠٠١‏ ألف دولار في حين يمكنني 
أن أهدف إلى إنشاء E‏ که لغ راس مالها مليارات الدولارات؟"... وهذا 
١ epee‏ ) مو شات lel‏ فن البيكداية للكخئاز soul‏ أن ركفل ك 


leas‏ الالنف ههب الحعقرسين Gall‏ تين gills‏ شمان كو 
التسويقية الهائلة التي لا تتقاضى أي o>‏ والذين سيتمكنون من "رتق 

الفح و تين ك [Local og‏ الان ف لم ف مذ الجن 
الأدلى. قفو المرحة الك سفت ل و توفت هنا فت ا 
شركة كبيرة؟ بالنسية لأغلب البشرء هذه ليست تجربة مرحة, بل تعتبر 
يدخلون تلك المعمعة ويستمتعون بهاء ولكنهم قلة. اقرا Small GiantsUls‏ 
من تاليف يو ببرلتعهام من Jol‏ االحصول gle‏ يعض alg Vi‏ الرائغة oe‏ 
الشتركات التئ اختارت أن تكوث الفضلى Vay‏ من أن تكون الكيرئ: 


less‏ اش ار ك_يفين» قد يك.ون sg‏ معجبي_ك أق_ل كث يرا من الأل_ف. 
وس_يحدث هذا إن: (I‏ کن۔ت تنت_ج محت_وى يجت ذب مجموع__ة 
ص_غيرة مين الن_اس ولكن_ها مين الص_فوة. ب) تستدعي وتبحث _ 
عن فرص غير مباشرة للعائدات لا تعتمد على التع_املات المباش_رة وج-ها 
لوجه Jlo)‏ المتح_دثون orl‏ وفرص الاس-تثمارء والاس_تشارات). 
وس-_تكون هذه lL seul‏ أكثر فائ_دة من أغل_ب وس_ائل 
الدعاية وجم_ع الإكراميات وغيرها. 


يأتي أحد الانتقادات الشائعة لفكرة ١٠٠١"‏ معجب حقيقي" من الموسيقيين, 
على سبيل lo!‏ الذين يقولون اا على غرار: "ولكن يمكنني أن أبيع 
ألبومًا موسيقيً مقابل ٠١‏ دولارات» ولا يمكنني أن أنتج سوى ألبوم واحد كل 
عام. liag‏ يعني مبلغ ٠١‏ آلاف دولار سنوياء وذلك لن يكفي لقوت يومي. إن 
اس_لوب ١١٠٠١"‏ معجب حق_يقي" لا يص_لح ل_ي". وهناك الكثير من 
مؤلفي الكتب يقولون المثلء ولكنه انتقاد مردود علي ه. ت_ذكر: معجب_ك 
الحق_يقي س_يشتري اي ش_يء تعرضه « وإن رفضوا ان يشتروا منتجاتك 
بمبلغ يزيد على العشرة دولارات. فإنك لم تنجز العمل فيما يخص البحث عن 
معجبين حقيقيين واحتذابهم. فإن كان لديك معجبوت > Ugi‏ فمسئوليتك 
هي أن تفكر في (وتجرب) خيارات أعلى [euw‏ وأعلى قيمة بعيدًا عن نموذج 
العشرة دولارات. لا تتقيد بنموذج التسعير الذي تفرضه الشركات. في عام 
10+« باعت فرقة وو تانج OMS‏ الموسيقية البوما واحدًا معدا حسب dhll‏ في 
مزاد علني - داخل صندوق مصنوع يدويا من الفضة والنيكل - صنعه الفنان 
البريطاني المغربي يح-يى - إلى ش_خص واحد مق-ابل مل-_يوني دولار. 
وهن_اك الكثير من الخيارات تقع بين ٠١‏ دولارات ومليوني دولار. راع 
مقاربتي تحت عن وان "مجاني او ف_اخر". والت_ي امدتني بالحرية 
الإبداعية والمالية الكاملة. 


لا يجب عليك أن تضحي بمصداقية فنك من أجل الحصول عل_ى دخ_ل 


Jo- ġo‏ وك_ل مرا علي_ك فعل.ه gò‏ إنش اء تجربة رائعة والحصول على 

مقابل معقول لها. l‏ 

الا تعرف السعر الذي يجب ان تحدده؟ boyy‏ سيكون عليك Ul‏ تعرف ما هو 
خلك الشهري المستهدف المناسب لاسلوب حياتك المقالي وان تعمل 

وللحصول على امتل ةة واوراق عم لك 


بس Alay‏ زر م وقع fourhourworkweek.com/tmi‏ 


القرصنة على كيك ستارتر 


كيف تجمع ١١١‏ ألف دولار في ٠١‏ أيام 


الص_فحات التالي-ة كتب.ها مرايك دي .ل بونت_يء dal‏ مؤس_سي ش_ركة 
س_وماء وه_ي إح_دى الشركات GL jl!‏ التي Jecl‏ مس_تشارا 
لها (فيس_بوك/إنستجرامم/تويتر01112150123.2012 @somawater,‏ ( 


تمكن مايك من جمع ٠٠١‏ ألف دولار في ٠١‏ أيام على منصة كيك ستارتر 
التمويلية, aio ete‏ أن يشنارككم بعصا من أفض_ل oles!‏ وخ.دعه 
التي يمكنك م استخدامها لتكرار نجاحه. لاحظ استخدام مصطلح "المساعد 
الافتراضي" الذي pic‏ عليه على منصة أبوورك أو زيرتوال. 


مايك يتحدث 


كم مرة حلمت ul‏ تطلق منتجًا جديدّاء ثم وحدت حلمك ينهار أمامك؟ لا أملك 
المال لأبدأ. ماذا لو فشل الأمر؟ 
في الماضيء كانت تلك الأعذار منطقية. حيث كان إطلاق منتج جديد في 
الأسواق يحتاج إلى الكثير من المال. ففي الكثير من الحالات. كنت تمتلك 
النموذج الأولي وتبنيه»ء ثم تتمنى أن يرغب العالم في شراء ما تبيع. وإن لم 
يحدث So‏ فقد ينت هي بلك المطاف بم_خزون مثق_ل بال_ديون: 
المخزون غير المبيع. 
أما الآن فأصبحت هناك خيارات جديدة: أصبحت منصات التمويل الجماعي 
على غرار ELS‏ ستارتر وإنديجوجو تمكن.ك مين تق ديم Cae)‏ 
منت_ج ج_ديد قب_ل أن تب_دأ تصنيعه. الأمر الذي ينجي جانبًا الكثير من 
المخاطر. وإن Gal‏ الن_اس ميا ou‏ فيمكن_ك أن تجمرع آلاقا ie‏ 
حتتدى ملايين الدولارات لتمول حلم_ك. وف_ي أس_وأ الأحوالء 
س_يمكنك أن تختب_ر فكرت_ك الجديدة مين دون المخ_اطرة بالكثير من 
الوقت أو المال. 
إلا أن التخطيط لحملات منصة كيك ستارتر وإدارتها أمر يتم عادة بالمصادفة. 
مين أجل الاس تعداد لحملتن-ا. لم ن.رغب في ترك أي ش_يء 
للمصادفة. لذا أجرينا لقاءات مع ٠١‏ من المبدعين الأعلى Wes‏ على منصة 
كيك ستارتر. 
كنت قد عملت مع شركات علاقات dole‏ تتقاضى I>]‏ يبلغ عشرين ألف دولار 
tere‏ وتقضي تنفق Y‏ أشهر للتخطيط لإطلاق منتج جديد. اتبع نصائحنا - 
القائمة على ما تعلمناه - وستكون هناك فرصة جيدة dax UV‏ على zlu‏ 


أفضل من دون إنفاق au]‏ آموال. 

باستخدام المساعدين الافتراضيينء وتقنيات قرصنة النمو ومبادئ من كتب 
aus‏ تمكنا من جمع اكثر من wl ٠۰‏ دولار في أقل من «ll ٠‏ ومن خلال 
تحقيق هدفنا مع توفير ثلاثين «ly dt log‏ تمكنا من قضاء عطلاتنا في 


اعثر على أقل حرعة مؤثرة من أحل الحصول على زوار كيك ستارتر 


أن هارت جوع الکن ر منت الال مل عه متصية كيك pity‏ 

فس تكون بحاعة إلى توجي ٠ه‏ الكث_ير ين الزوار إلى 
مش_روعك. وس_ترغب ف_ي Ul‏ يك_ون wiv Up‏ همؤلاء الزوار داعمون 
محتملون لمشروعك. فمن خلال تطبيق مفهوم اقل جرعة مؤثرة (من كتاب 
<The 4-Hour Body )‏ ادركنا اننا بحاجة إلي اكتشاف افضل مصادر الزوار 
والتركيز عليها. يعد صديقي SUS‏ هيبرت احد خبراء منصة ELS‏ ستارتر» ومن 
بين الأمور التي علمني إياها» خدعة بسيطة من خلال اس تخدام تتبع 
bit.ly‏ وهي öyle‏ عن خدمة لتقص_ير الروابط الإلكترونية يستخدمها 
الملايين من الناس ... كما تستخدمها كيك ستارتر. إن أضفت علامة + إلى 
نهاية أي من ال روابط الخاصة بخ دمة bit.ly‏ > فسيمكنك رؤي ة 
الإحصاءات المتعلقة بهذا الرابط. فعلى سبيل Jol‏ فيما يلي الإحصاءات 
المتعلقة بالرابط القصير الذي أنشأه موقع كيك ستارتر لحملتنا: 

http://kck.st/VjAFvat . 


pai)‏ فيريس: سيذهلك الأمر كثيرًا. اذهب إلى leg cro dol‏ كيك ستارتر 
واضغط على زر المشاركة؛ واختر شبكة تواصل اجتماعي» مثل تويتر. 
وستظهر تغريدة معدة مسبقا وإلى جانب رابط قصير. انسخ الرابط والصقه في 
نفذء وانظر ما سيحدث). 

من أجل اكتشاف مصادر الإحالات الكبرىء أعطينا مساعدنا الافتراض_ي 
قائمة بمش_روعات كيك ستتارتر المش_ابهة لمش_روعنا وطلبن_ا 
من.ه إع-داد قائمة ب.إحالات كل من هذه المشروعات. Flog‏ على تلك 
البيانات» قررنا أن نركز كامل انتباهنا على هدفين لا ثالث لهما: 

1. الحصول على التغطية على المدونات المناسبة. 

2. تنشيط شبكاتنا من اجل خلق انتشار كبير على مواقع فيسبوك وتويتر 
والبريد الإلكتروني. 


كنا نعلم أننا إذا فعلنا dia‏ فستدرج في أقسام | لمشروعات الشعبية على 
منصة ELS‏ ستارتر» وهذه هي الطريقة التي تجعل من خلالها الاشخاص 
الذين يتصفحون كيك ستارتر يدفعون المال ويدعمون مشروعك. 

اعثر على مدونين على abo‏ بمجالك باستخدام صور حوحل 

ابدأ بالنظر إلى من غطى مشروعات كيك ستارتر المشابهة ileg yio‏ 
ويمكنك ان تفعل هذا عبر استخدام خدعة صور جوجل البسيطة. إن سحبت 
äl‏ صورة والقيتها في خانة البحث على محرك بحث صور جوجل.1113865 1 
م ستظهر لك جميع المواقع التي نشرت تلك الصورة من قبل. امر 
zl,‏ اليس كذلك؟ 

فيما يلي الطريقة التي سيستخدمها مساعدك الافتراضي: 


٠١ Sic» acl +‏ مين مش روعات كيك ستتارتر المش_ابهة 
لمشروعكء وافعل ما يلي مع كل منها: - اض_غط بزر الف_أرة الأيم_ن 
واحف_ظ على abw‏ المكت_ب صورتين او تلاتا. 

- اسحب كل صورة من على سطح المكتب والقها في محرك بحث صور 
جوجل. 

- راجع المدونات التي تظهر على صفحة النتائج لترى أيها قد يكون ذا صلة 
بمشروعك. 

٠ملأ‏ الخانات التالية في Jaag‏ بي_انات قائم.ة bil wall‏ ال_ذي 
ta‏ فة اله عون الا بط الالكت روت الاش ةر الا ول ولاخ د 
للك عات ور وات ظط لکن تورات ذات ص ل تش aaia‏ 


٠‏ أصبحت الآن تمتلك عشرات المدونات التي من المحتمل أن تك ون ذات 
clea, roy Uuo‏ جميع-ها مرتبة بنظام قي Jae‏ بي‌انات. 


يمك_ن لمس_اعدك الافتراض-ي أن يعث ر على المزيد من المواقع Jio‏ تلك 
المدرحة في قائمة الوسائط عبر البحث على موقع. SimilarSites.com‏ 


ادرس زوار المواقع على موقع Alexa.com) SimilarWeb.com‏ 
الأكب-ر ليس Gsl‏ الأفض_ل» ولك_ن من المفي د أن تعل_م ع-دد قراء كل 
مدونة. 
اجعل مساعدك الافتراضي يبحث عن عدد الزوار الش_هريين المتف_ردين 


لك_ل ميدونة وان يض_يف SLUG‏ البيانات إلى جدول بياناتك. 
تيم فيريس Ll:‏ عن نفسيء استخدم إضافة SimilarWeb‏ إلى متصفح 


pos جوجل‎ 

حدد العلاقات على فيسبوك 

قد يك ون هذا هو ال_جزء الأمم مين ج_هودك الخاص-ة بالعلاقات 
العامة. بالنسبة A L‏ من كل ٠١‏ منشورات قيمة على المدونات الجيدة عن 
العلاقات تكون awl‏ عندما كنا نتح_دت إلى مردونين لا تربطن-_ا بهم 
olo «6.9‏ نس بة Up‏ كانوا يردون Lule‏ منهم لم تتكن تتجاوز ١؛‏ ولكن 
مع وجود معرفة» كان نجاحنا يتخطى نسبة S0*‏ 

كيف يمكنك تحديد العلاقات؟ على موقع فيسبوك. اجعل مس Jacl‏ 
الافتراض-_-ي ي_دخل حس ¿Ll‏ على موقع فيس -بوك, وأن يبحت عن 
المدونين في قائمة وسائطكء وأن يضيف الأصدقاء المشتركين بينكم إلى 
جدول بياناتك, كما يمكنك أن تبحث على شبكات مهنية على غرار لينكد إن. 


استخدم الأدوات المناسبة: TextExpander‏ 


يمكنك من لصق äi‏ رسائل محفوظة - س_واء كانت رقم هاتف أو 

رس_الة إلكتروني_ة مكونفة مين ص_فحتين - داخل اي مس_ تند او 
حق_ل Sua‏ عب ر كتاب_ة اختصار معين. يفيد هذا البرنامج كثيرًا في 
حال الرسائل المتعددة؛ ف_هو تطب_يق ض_روري قد يوف ر Lude‏ 
ساعة أو ساعتين من الكتابة يوميًا. 


هناك أداة أًخرى لم نستخدمهاء ولكن كان يجدر Ley‏ 
استخدامها وهي «Boomerang‏ وهي مكون إضافي Gmailoy J‏ 
الإلكتسروني تت_يح لك تح ديد مواعي_د للرس_ائل الإلكترونية. 
s— 4)‏ أعددنا الرس_ائل الإلكتروني_ة ين أجل الأشخاص المؤثرين 
وأصدقائنا المقربين يوم SWI‏ الحملة باستخدام تيكست إكسباندرء ثم قمنا 
بتعديل كل منها طبقا لمن سثرسل إليه. وما كان يجدر Ly‏ فعله هو ان w‏ 
تلك الرسائل ونحفظها قبل بضعة أيام من إطلاق loal‏ وبهذه الطريق ة 
كنا س نحدد موع_د إرس_الها تلق_ائیا باس_تخدام البوميرانج في 
لحظة إطلاق الحملة - كان هذا الأمر سيوفر علينا الكثير من ساعات العمل 
القيمة في يوم الإطلاق. 

تيم فيريس: من أجل ٠١‏ نصائح asal‏ إلى جانب ستة من قوالب الرسائل 
الإلكترونية الجاهزة التي استخدمتها شركة سوما من أجل حملة العلاقات 
العامة والإطلاق (من UL‏ ه_ذا oses‏ أن og‏ علي_ك أكثر مين ٠٠١‏ 
س_اعة (Joc‏ زر الموقع fourhourworkweek.com/kickstarterisJlW|‏ : 


أليكس بلومبرج 


في بعض الأحيان قد تراودك الفكرة الجيدة Dof‏ إن كنت محظوظًا؛ فهي Sole‏ 
ما تأتي بعد الكثير من الأفكار السيئة 


0 
الح a ee‏ رج (تويت , @ABEXLUMBERG,‏ 
(GIMLETMEDIA.COM‏ 
الم دير التنفيذي والش_ريك المؤسس لشركة جيملت ميدياء 


التي أنتجت Reply All » StartUp « Mystery Show‏ « وغيرها الكثير من 
المدونات الصوتية التي حققت الكثير من العائدات. كما أنه صحفي إذاعي 
حاصل على الكثير من الجوائز. قبل شركة جيملت. كان يعمل منتجا لبرنامج 
«This American Life‏ وشارك في تأسيس مدونة . Planet Money‏ تحدتت 
عن PEA‏ مرثين على مدونتي الصوتية: في المرة الأولى في لقاء صحفي» 


وفي الثانية عرضت مقتطفات من دورته التدريبية المكونة من ١١‏ درسا عن 
الحياة المبدعة في حلقة اسمها Power Your Podcast with Storytelling‏ . 
لم وضعت Sol)‏ قصص مسموعة في قسم الأثرياء؟ 

تذكر ما كتبته في قسم: كيف تستخدم هذا الكتاب: الأسئلة هي معول_ك؛ 
ح_يث إن الاس_ئلة الجي_دة هي ما Jew‏ الن_اس منفتحين» ويفتح لك 


ابوابا جديدة» ويوفر لك الفرص. 
E‏ فلت الك 


على العموم - اطرح الأسئلة الغبية التي يخشى الآخرون طرحها 


öle"‏ هن_اك سس بؤال by uy‏ للغاية» وش ديد الغب_اء يق-ع فقي مركز 
كل قصة ولا يطرحه أحد. 

إحدى أكبر القصص التي رويت_ها - "برك_ة الم_ال الض_خمة" - ق_امت 
Sc‏ سرؤال Sus‏ واعد هو: "لم vó‏ المص_ارف الم_ال 
لأش_خاص قد لا يتمكنون من سدادها؟". عادة ما يكون طرح السؤال 
الغبي المناسب هو أذكي شيء يمكنك فعله". (يناقش مالكولم 
جلادويل الأمر ذاته كذلك). 


على فحة الخصوض 2 Als pastel‏ والمجفزات المناسية 


بالنسبة إلى yall‏ اللقاءات الجيدة يجب أن تحتوي علي قصص كأحد 

مكوناتها الأساسية, وليس مجرد إجابات غير مفيدة بنعم أو mY)‏ 

كيف يظهر Sul‏ ما قد يطلق عليه اسم "اللحظات العاطفية الصادقة"؟ كيف 

تحمل الناس على قص القصص lg‏ يقصوا قصصًا مضحكة بصورة طبيعية؟ 

كيف تجعل كلماتهم بارزة - ملموسة ومحددة - بدلا من أن تكون مجردة 

وعامة؟ وقد قضى أليكس ما يزيد على Gle ٠١‏ في التفكير في هذا الأمر 

واختبار الطرق المختلفة. 

eit Joly‏ في العموم أن يغطي تلات قواعد: السياق io)‏ أين ومتى 

ومن وماذا). والعواطف, والتفاصيل. 

وفيما يلدي بعض العبارات المحددة التي يس_تخدمها والتي 

استعرتها منه. وستلاحظ ان الأوامر الزائفة تكون في بعض الأحيان اكثر فاعلية 
مكفوات لكف عن القصص أ قلت ن ون العو تاه ا ق هذ العاف 


"أخبرنيئ عن T bacisi‏ 
ني عن اليوم gl]‏ اللحظة أو الوقت] عندما...". 
ذلك]" ` 

"أخبرتي عن الوم lorie‏ آذركت:- 
"ما الخطوات التي قادتك إلى _؟". 
"صف المحادثة عندما..." 
مرحلة. ‘ls‏ في ا لإنشاء eae‏ معينة؛ حيث "gal‏ "صف المحادثة 
عندما اخيوت روحتك xa‏ الأولى بابك رقت دك هلك pull‏ فن 


1 


لتبدأ ش.ركتك الخاص.ة". 
لم تفش ل تلك Os call‏ فط ئ لقف all‏ فة sus‏ 


أسئلة المتابعة عندما يطرأ أمر مثير فجأة. ربما بصورة عابرة 


E: ao هذا الأمر‎ sJ] 3 as" 


"ماذا استفدت من هذا الأمر؟". 


تيم فيريس: أقول عادة: "وضح الأمر أكثر من فضلك... 
"» أو "ماذا تعلمت من هذا الأمر؟". 


طعوم الصيد متعددة الاستخدامات 


"إن Sl‏ نفسك الكبيرة نفسك bid!‏ فماذا ستقول نفسك الشابة؟". 
oul"‏ تب هدو مفع ما بالثقة الآن. 

Jo‏ كنت ك_ذلك طوال الوقت؟". 

"إن كان Jde‏ ان تص_ف الج_دل ال_دائر قي ذهن_ك حول (القرار أو 

الحدث س)» فكيف ستصفه؟". 

تيم فيريس: عادة ما أغير السؤال الأخير لشيء مثل: "عندما تفعل الأمر س 

al)‏ عندما حدث لك الأمر «(yo‏ ما الجدل الذي يدور في ذهنك؟ بم تحدث 


بعض من أدوات أليكس 
التسجيل الميداني 
ميكروفون طويل من طراز أوديو تكنيكا5 281803 
مسجل من طراز تاسكام DR-100mkII‏ 
سماعات رأس من طراز سوني MDR-7506‏ 
كابلات XLR‏ 
Sheil‏ 


برنامج Pro Tools‏ 4510من Jol‏ التحرير الصوتي 


برنامج Chartbeat‏ من أجل التحليل 
أ 


بما أنني كثيرًا ما أسأل عن أدوات التدوين الصوتي التي أستخدمهاء وبما 
انني اعتقد انه يجب على الجميع تجربة إنش_اء م_دونة ص وتية لمرة 
واح_دة على الأق_ل من أجل pled!‏ يقدم هذا الفصل تلك المعدات. 
من الممكن أن يكون الصوت شديد التعقيد. ولكن يمكنك الحف_اظ على 
بس_اطته؛ وكم_ا Je‏ مورجان س_بيرلوك: "بمجرد الحص_ول على 
الأش.ياء الف-اخرةء تتحطم' 
افك lal geek ents euler‏ مدنف ورا ع سان 
حيث سيسمح لك هذا باختبار التدوين الصوتي بثمن بخسء. كما سيمكنك 
من الخداع: أن تعود إلى الأسئلة والملاحظات على برنامج إيفرنوت أو أي 
برنامج آخر في أثناء الحديث. ٠‏ 
كما أنه يزيح عامل الضغط عن كاهلك. حيث إن اللقاءات المباشرة أكثر صعوبة 
في ترتيبها وأدائهاء ومن السهل الإخفاق فيها من الناحية الفنية. 
فيما «sb‏ أقدم "أقل جرعة "ale‏ لإنتاج مدونة صوتية لا تتم السخرية منها 
على الإنترنت. 
ومازلت أستخدم جميع تلك الأدوات. 

من أجل الحصول على روابط عن جميع تلك الأدواتء زر الم_وقع الت_الي: 


fourhourworkweek. com/podcastgear 


اللقاءات المباشرة 


٠‏ مسجل محمول من طراز 116 Zoom‏ ذو ستة مسارات: من أجل تسجيل 
اللقاءات المباشرة: أستخدم هذا الجهاز مع ميكروفونات بسيطة معدة 
للمسرح (في الأسفل). من اجل تسجيل لقاءات شخصية مع عدد يتراوح ما 
بين شخصين و5 (youl‏ > يعتبر هذا الجهاز أفضل من جهاز prov H4n‏ 
نص_يحة للمحترفين: ض.ع دائ ما بطاريات ج-ديدة مرن أجل ols aUl‏ 
Lolo ‘An d_ pl‏ اسن _تخدم س_ماعات أذن ص_غيرة من أجل فحص جودة 
الصوت. 

٠‏ ميكروفونات Shure SM58-LC‏ الصوتية على شكل قلب: يعود الفضل إلى 
بريان كالين الذي عرفني بها. لقد > Gu‏ جميع انواع الميكروفونات المعقدة 
المعلقة وفائقة القوة. فيما يتعلق paul‏ لا يمكن SY‏ نوع من الميكروفونات 


أن يتغل_ب على تلك الميكروفون_ات التقلي_دية المخصصة 
للمسارح فيما يتعل_ق بالت_دوين الص_وتي المباشر؛ ح-يث يمكنك 
أن تلقي بها بكل قوتك لتصطدم بالجدار ولكنها لا تنكس_ر. يس_تخدم البعءض 
حوامم.ل ميكروفون_ات لإمس.اكهاء ولكن_ي لا أفع_ل. ب_ل أفض_ل أن 
يمس-_كها ض-_يوفي اندر لأن-هم قدلا ير غبون فشي 
الانحن_اء نحوه_ا؛ لهذا voil‏ مستويات الصوت أكثر GLE‏ ولا يحتاج الصوت 
إلى الكثير من التعديل فيما بعد. 


٠‏ كابل ما يكروفون XLR‏ ثلاثي الأسنة (بطول مترين): من أجل التوصيل بين 

الميكروفون وجهاز التسجيل. . 

لا تبحث عن الرخيص في هذا الامر» فمن منطلق خبرتي المتواضعة: إن 

فشل شيء og)‏ تلحظه إلا بعد فوات الأوان). فسيكون انفصال أحد الأسلاك. 
abel ٠‏ الميكروفون من طراز Bluecell‏ العريضة خماسية الطبقات: تقلل تلك 

الأغطية من ظهور أصوات النقرات وغيرها من الأصوات في أثناء الحديث, 

وكذلك الأصوات في الخلفية والرياح. 

لا يهم طراز تلك الأغطية كثيرًا. 


لقاءات الهاتف/سكايب 


٠‏ مسجل مكالمات سكايب Ecamm‏ يستخدم هذا التطبيق لتسجيل 
"المكالمات" عبر برنامج سكايب. لم أعثر على أي تطبيق يذهلني, إلا أن هذا 
التظبيق دى Aapoll‏ الفوحوة cio‏ ا تبتخدمت هذا التطبيق 20 3S]‏ هى 
نصف لقاءاتي الص_وتية. 
هن_اك Del‏ تطب_يق Zencastr‏ ال_ذي حص ل Sde‏ تقييمات جيدة: 
ولكنه يتطلب في بعض الأحيان مساحة كبيرة على القرص الصلب من جانب 
من تجري معه اللقاء. 


XLR/USB AUDIO TECHNICA ATR2100 -USBU 999 Sao ° 

الديناميكي على شكل قلب: إنني استخدم هذا الميكروفون مع 
جو اذب اذاي عت الاي كما يم كبن اوت وولو كيل 
مقدمات الخلقات وذكر elas!‏ الرعاة وغير ذل وع برت امج dieas‏ 
نانم doles‏ ميا ارس ل اليك مرح روفي [So‏ الم کروقون T‏ 
vgl‏ برايم إن احتاجوا إلى واحد منه؛ لأنه افضل ميكروفون بسعر ‏ _ 
معقول تمكنت من العثور عليه. تاكد من استخدام مرشح صوتي من الفوم او 
مرشح صوت خاص "بموسيقى البوب". 


Jel أستخدم هذا الميكروفون من‎ LÍ Yellowtec iXm : ميكروفون‎ ٠ 


التس_جيل الس_ريع فدي أثن_اء الس_فر ومين أجل تق ديمات 
الحلق_ات خلال التععديل بعد التس_جيل. إنه م يكروفون E— iSl)‏ 
يمتلك جم_يع الأدوات» ويمكنن_ي مين التسجيل من دون جهاز زوم أو 
حاسب محمول. كما أنه Jas‏ من مستويات الصوت تلقائياء وهو -بأمانة - ينتج 
أفضل صوت من بين جميع الميكروفونات التي أمتلكها. blg‏ أستخدم هذا 
الميكروفون من Jol‏ مقدمات حلقاتي G>")‏ بكم في حلقة جديدة من 
برنامج Tim Ferriss Show‏ ©1126 وذكر اسماء الرعاة؛ والتي اسجلها منفصلة عن 
اللقاءات.) إن كنت مسافرًا احتاج إلى ميكروفون» gol‏ هذا الميكروفون في 
حقيبة ظهري. هذا الميكروفون الرائع باهظ ot]‏ ولكني احب جودته 
وملاءمته للكثير من الظروف. 


التعديل والتنقيح 


Uf -‏ كان: قمت بتعديل حوالي ۲١‏ من حلقاتي الثلاثين الأولى باستخدام 
برنامج Garage Band‏ « رغم أني Y‏ أحبه. 
لماذا؟ لأني تمكنت من تعلمه بسرعة, ولأنه أجبرني على الحفاظ على 
سياق ت_-دويني الصوتي بس.يطا. 
لم يكن مرن الممكن بالنسبة لشخص عتيق الطراز مثلي أن يستخدم أية 
zoly‏ معقدة» وهذا ما كنت أريده: قيود إيجابية. 
إن بدا هذا البرن.امج مبت .دنا للغاي.ة خلال حلقاتك الث لاث الأولدى, 
ف_إني Ss gl‏ ان نس_بة LAA‏ منك_م س_يستس لمون بحل_ولك 
a gla‏ الخافسنة بس تسلم أغل ت الراعدين ks‏ ان رونوا baie Xs‏ 
صوتيين بسبب أنهم يغرقون أنفسهم بالكثير من المعدات والتنقيح. 
ومثلما فعل جو روحات: قررت أن أسجل وأتش ر المج ادات بأكمل ها sAN‏ 
الذي يقل-ل من التنق_يح) وليس مجرد مقتطفات منها. 


bel ٠‏ على البساطة: فيما يلي بعض الخيارات التي يس تخدمها 
محرري/مهندس عسي) (sulo: Audacity‏ <« و Ableton‏ « و Sound Studio‏ « 


و . Hindenberg‏ وإن كان لي أن أتعلم المزيد عن برنامج تنقيح آخر» فسأختار 
برنامج. Hindenberg‏ 


pasa! le Auphonic‏ موقع Auphonic.com‏ عادة من أجل إن_هاء 
وزيادة جودة مدوناتي الص.وتية بعد تنقيح-ها باس_تخدام البرامج 
الم_ذكورة س_لقا. إن-ه Sle‏ عن أداة صوتية عب ر الإنت_رنت 
للتنق_يح صمم_ت لمس_اعدتك على تحسين الجودة العامة لصوت 
مدوناتك الصوتية. 


أشياء لا أستخدمها 


حت ی .يومنا هدعذاء لم cal‏ تخدمر أي los Ao‏ ص وت 
إلكترونية: أو مازحات صوت أو GI‏ من هذه المعدات. 

قد تعمل على تحسين الصوت بصورة هامشية» ولكني لم اجد ان الأمر 
يستحق إضافة المزيد من التعقيد وزيادة زحام المكان ومخاطر الأعطال 
الميكانيكية. 


>l‏ کاتمول 


) @EDCATMUL, PIXAR.COM ك-اتمولك تويتر(‎ >| 


أح_د مؤسسي شركة بيكسار للرسوم المتحركة بمشاركة كل من تيف 
جوبز وج_ون iw‏ وهو wuts) We‏ ش_ركتي بيكسار ووالت ديزني 
للرسوم المتحركة. وقد حصل إد على خم_س جوائز أوس_كار وأسهم © 
في الكشير من التطورات المهمة في مجال رسومات الحاسب كعالم 
sal‏ كما الف كتاب Creativity, Inc.‏ . الذي قالت عنه مجلة فوربس إنه: 
"... قد يكون أفضل OLS‏ في التاريخ عن عالم الأعمال". 


حقيقة لا يعلمها الكثيرون 


قي عام «VIO‏ الس_نة الأخ_يرة الت_ي عرض land‏ مس_لسل 
«Calvin and Hobbes‏ اشتريت اسهمي الاولى في شركة بيكسار. 


"كان علينا أن [wu]‏ من حديد داخليًا] بفيلم2 Toy Story‏ > كما كان Lule‏ أن 
نعيد الكرة مع فيلم ... Ratatouille‏ حيث كانت جميع افلامنا سيئة» في المقام 
الاوك". 

تيم: "لم تقول هذا؟ هل لأن المسودة الأولى دائما ما تكون غامضة؟". 

إد: "هذا هو أكبر سوء ppd‏ لدى الناسء وهو أنه [في البداية] يكون الفيلم 


as as Soe‏ خد و اام الا الا اف القند لكر الهف 
في واق_ع pel‏ لا يمت pla Aya‏ الجديد الذي شرعت فيه. 

ما اكتشفناه أن النسخة الأولى من الفيلم عادة ما تكون سيئة:؛ ولا أقول هذا 
لأنني أهوى النقد الذاتي أو لأننا نتعامل مع الأمر goles‏ بل أقول إنها سيئة 
>" 


قؤة تسف حوب الأ اة والتفؤية المذهلة 


"طرحنا الشركة للاكتتاب العام بعد أسبوع واحد من عرض فيلم... Toy Story‏ 
كان منطق ستيف جوبز يتمثل في انه رغم انه كان يريد ان نطرح اسهم 
الشركة للاكتتاب العام - وكان لديه بعض الأسباب التي كنا متشككين حيالهاء 
للأمانة - فقد ahi‏ أن نفعل ذلك بعد عرض الفيلم لكي pbs‏ للناس أنه» في 
00 هناك نوع جحديد من الفن coy‏ وهو يستحقى أن يستتمروا أموالهم 
فيه..." 


تيم: "يجب أن أتطرق لهذا الموضوعء ولكنء ماذا كانت أسبابه التي كان 
الجميع متشككا حيالها فميا يخص طرح استوم الشركة للاكتتاب "Soll‏ 
إد: "كنا حينها ننتج فيلمنا الأول. i‏ 90 
وكان عرض الشركة للاكتت_اب العام بالنسيبة لبقيتن_ ا أممرًا غريباء لأن Ul‏ 
Loo‏ لم يعمل من قبل في شركة cole‏ ناهيك عن معرفتنا لمعنى هذا 
الأمر» فقلنا لأنفسنا: قد يسبب LU‏ هذا الأمر 535[ كبيرًا من التشتيت . .. كانت 
هناك وجهة نظر تقول: "دعونا نصنع بعص الأف_لام ونتب-ت قيمتن_ا 9229 .9 
هذا الأمر الم هم قبل طرح poll‏ الشركة للاكتتاب العام" ولكن ستيف 
كان يملك منطقا Gio‏ حيث قال: OVI"‏ لدينا AVI aac‏ أفلام مع AS jw‏ 
ديزن_ي". كانت الش_روط المالي-ة للعق_د l-od]‏ يخص توزيع الأرباح] ء 
رغم كونها جيدة ومناسبة L‏ طبقا للظروف ف_ي تل_ك الفترةء إلا ا 
بمجرد أن نص_بح شركة ناجحة» ستصبح حصتنا من الأرباح ضئيلة للغاية. 
"لذا أراد CEER‏ يعيد التفاوض بشأن الصفقة» وكانت تربطن_ا جم_يعا 
بش AS‏ ديزن_ي علاق ات جي _دة. ولك_ن قال ستیف ou]‏ بعد Y‏ 
olgu‏ إن انفص.لنا ULE‏ ديزن ري وعملن_ا كشركة مستقلة» فسنتحول 
إلى أسوأ كوابيسهاء وهذا لأنها ساعدت bus‏ على إطلاق منافس acl‏ لها... 
كان كل هذا قبل أن يحدث أي شيء لذا فإننا كنا نخمن ما سيحدث؛ ولكن 
كانت هذه تكهنات ستيفء GV‏ كان يعلم جيدًا آنذاك أن الفيلم سيحقق Glu‏ 
مبهرًا. 
"لذا ق_ال: "يا س_يحدث هو أنه بمجرد أن يُعرض pba!‏ سيدرك 
JSL‏ ايزنر انه ساعد على إنشاء شركة منافسة. لذا سيرغب في إعادة 
التفاوض» وإن I>‏ فسنرغب في ان نكون شركاء لهم مناصفة". 
"علي أن أقر UL‏ ستيف في تلك الفترة لم يكن مثل ستيف السابق قبل عدة 
سنوات» حيث كان يحاول ان ينفذ الصعب ويتحخص_ل على كل شيء مرن 
أجل نفس-_ه فحس_ب. «Vg‏ وصل إلى مرحلة قال فيها إن وضع الشركة 


ليس di>‏ وإن الوض_ع الجي_د يتطل_ب تك وين ش_راكة مناص_فة مع 
AS yu‏ ديزني. هذه تبدو مكانة جيدة, وأسهل طريق یجب اتخاذهء ولكن إذا 
أصبحنا شركاء مناصفة, فإن هذا سيعني أنه يحب gale‏ ا أن Dua 295_U‏ 


الل ول تة cee‏ كدر از نمز ف اة امال 


تيم: "نعمء وكنتم بحاجة إلى الكثير من المال". 

اذ" تهون ales ES‏ إلى الكو هن الفا Bay Nod‏ يها شن E‏ اة 
للاكتت_اب العام فس-نحصل على الكثير مين المال. 

معد ذلك دما تيد التفاوض» سيمكها أن فل قلي زوفية اة 
التي تجعلنا شركاء مع ديزني مناصفة. 

وفكةا غرض الغيلم. وفي خلاك أشدهر فلبلة Ab‏ سف اتضالا من هانگل 
ا يعرض إعادة التفاوض على الصفقة؛ ل_ذا قال س_تيف: Úu"‏ 
نزک تد أن Ochi‏ الشبراكة مناصدفة a> - "Lay‏ كل شىء كفا توقع 
ستيف: بالنسبة لى كان الامر مذهلا: لقد توفع الأمر يكل naas‏ 


إن لم تتمكن من قراءته. فجرب الاستماع له 


"يعمل عقلي بطريقة مختلفة؛ فقد تبين لي أني لست قادرًا على 9 del)‏ 
الش_عر... Qe‏ إن قراءت.ه الشى.عر تغل.ق s_ Jac‏ تماما في ظرف Ylö‏ 
معدودات. 

Sse"‏ كلل هذا عن_دما كانت هنن- اك ترجم.ة ج-ديدة لملحمرة الإلي_اذة 
قام بها روبرت >l-‏ وك انت قي ش_کل ایی ات لش عرية. 
ولكن_ي لم اس_تطع قراءت_ها؛ l-J‏ قالت امرأة ممن حضرن حفل 
العشاء: "لا تقرأها > بل استمع لها". فاشتريت الشريط واستمعت لهاء 
ووجدتها رائعة li>‏ كنت مذهولا بفكرة أن القصة قد تناقلتها الألسن منذ 

٠‏ سنة مضت بلغ ة مختلف ة لتقاف_ة مختلفة. 
كانت تلك القص-ة مع_دة لتتناقل_ها الألسن لأنها كانت 
تحت وي على ذلك الوزن الشعري". 


الفخاطرات المفضلة من 1S‏ ديتشية کومباتی 


ale al‏ الس وا الک فاضت ذا eo hes‏ واف 
وما خلال انتقالة بالمواضلات إلى calas‏ لدعو اكرات قى الاق ضا عت 
شكسبير وغيرهما من الموض_وعات. 

لالا مالك أف فى كت وو مو لشلة:المجاهرات الف 


تعد عن ناريك ...ellall‏ عله إن ]58 aby‏ اك Ug> OAs A Jlia‏ 
فترة حكم الملك هنري «coll‏ وأسرتي تيودور وستيوارت الحاكمتين. وقد 
أدهلعي تلك المخاضرة كثيرًا: لدرحة أن بد أت المت ماع اليهاامن جديا 
وردان الك متو 


لكي تصبح فناتاء تعلم أن ترى 


كان إد يرغب في أن يكون ULI‏ رسوم متحركة منذ كان ف_ي المدرس_ة 
الثانوي_ة وكبان Glo‏ قي الرس.م. Jud Ug‏ انت_هاء ople‏ 
الدراس_ي الأول ف_ي الجامعة. لم يتمك_ن من رؤية مسار لبلوغ 
المستوى المطلوب لكي يصبح رسامًا في شركة ديزني؛ لذا تحول لدراسة 
الفيزياء. 

قد يرى الكثير من الناس أن الدراستين بعيدتان كل البعد عن بعضهماء إلا أن إد 
يخالفهم الرأي قائلًا: 

"یری أغلب الناس حتى يومنا هذا أن الدراستين مختلفتان تمامًا عن بعضهما 
البعض؛ ولكني ارغب في وضع وجهة نظر مختلفة عنهما. تنبع وجهة النظر 
تلك من سوء الفهم الكبير للفن من جانب أغلب الناس؛ لأنهم ينظرون للفن 
على أنه تعلم الرسم أو تعلم نوع معين من التعبير عن الذات؛ ولكن في 
واقع الأمر ما يتعلمه الغنانون حقا هو تعلم الرؤية". 


التأمل 


يم_ارس >l‏ شتامل الفيباس-انا لغترة تتبراوح Te Gulp‏ و1۰ دقيقة 
Log‏ في جلسة واحدة» وقد بدأ التأمل بعد أن زار مركز رمز الإنسان» الذي 
يقع في هضبة التبت. 


' تنصح به الناس؟‎ GUS أكثر‎ ٠ 

“اود قول إن هناك مجموعة من كتب الأطفال التي وصلتني عدة مرات» على 
غرار One Monster After Another‏ من تاليف مرسر ماير. 

احب هذا الكتاب". 


YP تريسي‎ 


) @TRACYDINUNZIO, ——wg ونزيو‎ 
TRADESY.COM ) 


تریس لي دين 


pl‏ رأة رائععة. إنها مؤسسة ش_ركة تراديسي ومديرتها 
Vina‏ وهي الشركة التي انطلقت كالص_اروخ إلى مص_اف 
الش_ركات GSI]‏ رك؛ 3-69 جمع-ت VO‏ مليونا من مستثمرين من بينهم 
ريتشارد برانسون وكلاينر بلركينز doia‏ وأعضاء U—p‏ مجلس 
الإدارة من بين_هم الأس_طوري جون دوي ر. 

ت هدف شركة تراديسي إلى de>‏ قيمة إع_ادة الب_يع لأي ش_يء 
تملك ه متوافق رة عند الطل_ب. وشعار الشركة هو "استفد من خزانتك". 


الحيوان الرمزي: النحلة 
"عندما تشكوء لن يرغب أحد في مساعدتك" 


wo"‏ أعاني عيب السنسنة المشقوقة الخلقي» وهو عيب خلقي يحدث 
عندما لا يتشكل العمود الفقري حول الحبل الشوكي. 

ومن المرجح أن السبب في هذا العيب يعود إلى تعرض والدي إلي العامل 
البرتقالي عندما كان في فيتنام... رس-مت كث يرا عن_دما كنت أتعافى مرن 
الجراحات؛ لذا كان عليّ أن أستخدم أساليب رائعة. Jio‏ الزحف على 
الأرض لكي أرسم لأني لم أكن قادرة على الوقوف على قدمي. [وكآلية 
للتكيف] جربت الشكوى والشعور بالمرارةء ولم يفلح ه_ذا. ب_ل زاد الطين 
بل-ة... إن س_تيفن هوك_ينج oJ‏ المقول.ة الأفضل حول هذا الأمر وقصة 
منطقية للغاية... كان لديه الحق ليشكو ربما أكثر من أي شخص. يقول 
ستيفن: "عندما تشكوء لن يرغب أحد في مساعدتك" « huul liag‏ وأصدق 
شيء. ولم يتمكن أحد غيره من قول هذه الحقيقة القاسية الصادقةء ولكنها 


حقيقةء أليس كذلك؟ إن قضيت وقتك في التركيز على الأمور الخاطئةء والتي 
تعبر bic‏ وتظهرها للأشخاص الذين تعرفهمء. فلن تصبح مصدر go‏ بل 
ستصبح مصدر تدمير بالنسبة لهم؛ الأمر الذي يجذب المزيد من الدمار. 

SV"‏ كنت دائمة التفكير في آلامي ودائمة الحديث عنهاء فقد أحدث هذا قوة 
وزخمًا في الاتجاه السلبي من حياتي. 

وفي مرحلة بعينهاء ربما في عام 1 Ye “Vol ٠ ٠‏ قررت أن ألزم نفسي بعدم 
الشكوى» حيث قلت: "سوق أكتفف بعدم قول أي شيء سلبي عن وضعي 
الصحيء ولن أسمح لنفسي بالتفكير في أي أمر سلبي بشأنه"... استغرقت 
الكثير من الوقت ولم أبرع في هذا الأمر تمامّاء ولكن... لم يساعدني استبدال 
تلك الأفكار بالبدء في تحريك حياتي في اتجاه Lal‏ فحسب, اتجاه لا أنزعج 
فيه من الأوضاع السيئة... بل جعلني أتوقف Lay!‏ عن الشعور بالألم البدنيء 
الأمر الذي حررني Silla Bas‏ بعد ضروريًا إن كنت ترغب في فعل شيء "lo‏ 


تخير الجمهور المناسب لتبدو سيئًا أمامهم 


"إن كان sal SJL yo‏ س_يخرج ليتح_دث إلى المس_تثمرين: 
لص حي له Jew ol‏ احتماعات_ه العش رة es sal‏ 
على لاه foe‏ في البداية. لقد ظللت سيئة لفترة dab‏ ا 


تيم فیریس: حتى جيري ساينفيلد نفسه كان سيئًا في البداية (شاهد 
فيلم Comedian‏ الوثائقي)» لذا بدأ بتطوير نفسه تدريجيا. 
تختبر شركة نايكي منتجاتها الجديدة في أماكن على غرار نيوزيلندا قبل أن 
تتجه إلى السوق الكبرى في الولايات المتحدة الأمريكية. 

وقد خاب املي TV‏ مرة في اثناء محاولتي عرض GUS‏ اعمل اربع ساعات فقط 
فى الأسبوع على دور النشر في مدينة نيويورك. 

ولحسن الحظء لن تحتاج إلا لناشر واحد» مستثمر رئيسي alg‏ وما إلى 
ذلك. لذلك احتفظ بافضل المرشحين إلى ما بعد الاجتماع العاشر. 


فيل لسيبين (تويتر ) @PLIBIN, EVERNOTE.COM‏ ) 


هو الشريك المؤسس والرئيس التنفيذي لشركة إيفرنوت. وقد بلغ عدد 
مس_تخدميٍ إيف_رنوت Whe‏ حوال_ي ١6١‏ مل_ يون مس_تخدمء 

وان کدف انان خماء echa‏ الان لو نة و 
الخارضي النذى يسا عددئ Sie‏ تخل كمع المعلومات والؤنائف 
والمفالات coi wl wo‏ والقواتم G08 Lopate‏ حي_اني. Sil LpS‏ 

ادن دمت لس ل جوري coal Glos VI‏ أخريت من آخل هد الكفاتة 
يعمل فيل Carl‏ هديرا فى هرک جتراك الس :وهی درک راس هال 
مغامر تستثمر أموالها في شركات ga‏ على غرار yl‏ بي إن «os‏ وسناب 
شات» وسترایب» وواربي باركر. وقد أذهلني الك م الكبمير لمرش_دي 
فة كم اه في ال الف د 


الحيوان الرمزي: الأخطبوط 
٠‏ من أول من يتبادر إلى ذهنك عندما تسمع كلمة "ناحح"؟ 


Jal“‏ شيء طرأ على ذهن_ي عن_دما س_معتك قلت كلم_ة 

"alo"‏ و جهاز آي فون... أعتق_د أن_ي لا أرى ش_خصا 
"ناجحًا". اد الكثير من البشر يستحقون لقب ناجح لأنهم فائقو الذكاء 
ومتیرون للاهتمام ودءوبوداء ولكن الحظ لم يحالفهم". 


٠‏ الغيلم الوثائقي الذي تنصح به الجميع 

يدور فيلم The Gatekeepers ٠١١١)‏ ) حول لقاءات صحفية مع جميع رؤساء 
وكالة الأمن القومي الاحياء لإحدى owl‏ والذين تحدثوا بانفتاح عن الحياة 
والحرب والسلام. 


جيف بيزوس عن افتراضات محيرة 


"قي كل مرة اتحندت في ها إل_ى ب_يزوسء [ج_يف ب_يزوس 
مؤس_سسر[ Amazon.com‏ » تتغعير حياتي... Se]‏ س_بيل [Jo]‏ 
قضيت حياتي بأكملها معتقدًا أنني أريد الذهاب إلي المريخ... وكانت الفكرة 
مقتبسة من مسلسل The Brady Bunch‏ « وكنت أعتقد أنها أفضل فكرة على 
الإطلاق. "في لحظة Le‏ إن نظمت حي_اتي بالشبكل 
الصحيح» فس_يمكنني ال_ذهاب إلى المريخ. واعتق_دت انه Op‏ 
pap‏ للغاية بالنسبة للجنس البشري ان افعل هذا... ثم تحدثت مع Ugh]‏ 
[ماسك] مرتين وحفزني بكل ما يفعله هو وشركة سبايس إكس... 

"ثم التقيت بعد فترة بجيف بيزوس» وأخبرته بأني تحدتت مع إيلون talg‏ 
متحمس للغاية بشأن الذهاب للمريخ. وآمل أن اھ من فعل هذا ذات يوم 
فنظر لي بيزوس وقال: "المريخ أمر "osut‏ فقلت: "ماذا؟" فقال: "بمجرد أن 
نخرج من هذا الكوكبء فان آخر شيء نرغب في فعله هو التقيد بجاذبية 
كوكب آخر". "قال ب_يزوس: : "الفكرة بأكمل_ها أن وجه الص.عوبة 
المتعل_.ق بمغادرة الأرض هي الإفلات من جاذبيتها في المرة الأولى, « وبمجرد 
أن نتمكن من هذاء لم قد ترغب في الذهاب إلى المريخ؟ علينا أن نعيش في 
محطات فضائية ونستخرج المعادن من المذنبات» وكل هذا أفضل aS‏ من 
العيش على المريخ". وفي خلال AGU ٠١‏ تمكن بيزوس من تغيير es‏ 
aY lL wile‏ كان على حق تماما". 


ميكيتاني وإعادة الاختراع الضرورية - قاعدة ۲ و١٠‏ 


يعتبر فيل أن هيروشي ميكيتاني. مؤسس شركة راكوتين وميديرها 


25 كيت إن‎ Ble xo الأ خاض الم_ذهلينئ‎ SSI د‎ aa] 
راكوت_ين»‎ AS yu مش_تركون في‎ OLLI! من مستخدمي الإنترنت في‎ 
اكبر سوق إلكتروني-ة في اليابان.‎ 

وقد ple‏ ميكيتاني فيل "قاعدة "A eof‏ 

"[تعني تلك القاعدة] أن كل شيء في شركتك سيتحطم في كل مرة يزداد 
فيها حجم الشركة ثلاث مرات تقريبًا. 


"كان هيروش_-_ي أول موظف_ي راكوت_ين» وأص بح يعمل ل_دى الشركة 
الآن oY ٠١‏ موظف أو یزیدوں. وقد قال إنه عندما تعم_ل وح دكء C-C‏ كك 
مياتق وم ب-ه: ويمكن_ك أن تتب_ين الكثير من الأمور. بعد «SUS‏ وفي لحظة 
بعينهاء يصبح لديك ۲ موظفين, ومن ثم تختلف الأمور: يصبح اتخاذ القرارات 
وکل شيء مختلفا في Jb‏ وحود Y‏ اشخاص. ولكنك تتاقلم مع هذاء 
ثم تس_تتب الأمور لفت رة. 

ٿم يص_بح لديك ١١‏ موظفينء فينهار كل شيء من حديد. ثم تتبين 
كيفية علاج الأمورء ثم يصبح لديك ۲۰ موظفاء فتختلف الأمور (Base‏ ثم يتكرر 
الأمن eae‏ ركون لذيك 12 موطف a‏ موظف ثم الف موطف 


"تقوم فرضيته على أن كل شيء ينهار عند المراحل التي يبل_غ في_ها 
SOE‏ الموظف_ين ۲ و ٠۰‏ [ومض_اعفاتهما]. ويعن-_ي بعبارة كل شيء هناء 
كل شيء حرفيا: كيف y‏ جدول ال «lg‏ وك wa‏ تح_دد مواعي_د 
الاجتم_اعات» وأس_اليب التواص_ل المس_تخدمة: وكيفي-ة تح_ديد 
الميزانية» وكيفية اتخ_اذ القرارات. جم_يع أجزاء الشركة الظاهرة 
ae‏ تتغ_ير بش_كل ج_ذري عن_د يتض_اعف حج_م الشركة SV_S‏ 
lo‏ 
"تقوم فكرته على أن الكثير من الشركات تواجه المشكلات بسبب هذا. 
فعندما تنمو شركتك الناشئة بسرعة كبيرة» تقع في مشكلة كبيرة لأنك تقع 
ضحية تلك المضاعفات الثلاثية من دون أن تدرك US‏ ثم تتحسن الأحوال 
وتدرك الأمر ... لقد أصبح لدينا >٠١‏ موظف الآن» ولكننا ما Lj‏ نستخدم 
العمليات والأنظمة التي وض_عناها عن_دما ك_ان ل_دينا ٠٠١‏ موظقًا 
فقط .... عليك ul‏ تعمل بشكل متواصل على التفكير في إعادة اكتشاف 
نفسك وكيفية التعامل مع الثقافة. 


اكه stall‏ كات العووى CMS troll‏ لأسياب جعاكيينة تماقا للا سات 
السابقة. Ges‏ تفترض أن لديك 18 الات .فوظف: فى بق كك ونمك E‏ 
من اكتشاف كيفية إدارة الأمود في Jb‏ وجود ١١‏ آلاف موظف. ولن يحدث تغير 
كبو فى الا حدق بص عد لفون إلى all‏ رطف وکن من 
العرحه abl‏ لن تسل إلى هذا oe Saal‏ الموظقين da‏ ل شن ممت Ge‏ 


الأعوام القليل-ة القادمية على الأق.ل. قد يستغرق الأمر من الشركة 
عقدًا كاملا أو أكثر ليزداد src‏ موظفي الشركة من ٠١‏ آلاف إلى ۲١‏ ألف 
موظف: ولکیل نرف cell‏ كات lacey soa)‏ الانتظان لت نك الف رة 
الكبيرة لتعيد اكتشاف نفسهاء لهذا تدفع الشركات الكبرى جميع تلك 
المبادرات الابتكارية التافهة الدائمة لأنها تشعر بأنه يجب Yale‏ دائمًا أن تفعل 
Bol‏ ما؛ ولكن هذه المبادرات لا ترتبط Gled‏ بأي تغير أساسي في الشركة". 


تيم فيريس: هل شعرت ul‏ شركتك أصبحت أكبر من أنظمتها أو معتقداتها؟ 
هل حان الوقت لتحديثها؟ او على المس_توى الش_ خصيء LoS‏ یسال 
ج-يري كولون_اء الم_درب التنفيذي لعدد من اكبر نجوم التقنية في وادي 
السليكون: "كيف تورطت في خلق الظروف التي تقول إنك لا تريدها؟". 


@CHEFCHRIS YOUNG, 


انج (تويت 
CHEFSTEPS.COM )‏ ) 


لك ريشن ي 


ص انع ومبتك_ر ومخت رع مهووس. ويمت_د Jl‏ خبرات-ه مرن 
الطيران الخطر Suu]‏ الرياض.يات وحفلات الشواء الغريبةء والأهم من كل 
هذا انه عد اح اتا ات i elie‏ 


كريس هو المؤلف المشارك الرئيسي لكتاب Modernist Cuisine‏ المكون من 

ستة إصدارات والذي أعاد تعريف مجال sgebil‏ 

كما أنه الطاهي المؤسس لمطبخ هيستون بلومنثال التجريبي فات Jl‏ 

معمل الطهي السري المسئول عن الأطباق المبتكرة التي يقدمها واحد من 

افضل المطاعم في ‘cme‏ فقبل ان يصبح طاهياء اتم دراسته العليا في 

الرياضيات النظرية والكيمياء الحيوية. 

ويعمل الآن مديرا تف دا AS a‏ شيف س_تيبس التي ge-‏ قوق 
سوق eblo‏ بلايس في مدينة سياتل بولاية واشنطن. 


E 


الحيوان الرمزي: طائر الفرقاط 


حرف الكوالسين 


٠‏ زرت أنا ومات مولنويج معمل كريس مرات عدة. ابحث عن عبارةؤ5تع]" 
green apple sorbet"‏ 613:60 2لتشاهد مقطع فيديو suc‏ وأنا أقلد Gu‏ ينفث 


الدخان من فمه. 

٠‏ خارج أوقات العملء يتدرب كريس ليكسر الرقم القياسي الع_المي ف_ي 
التزل_ج مين دون 9-9 دفع. 

مكان المنافس.ة: باتاجونيا. . 

٠‏ كان كريس العالم الخبير الذي لجأت ad]‏ في أثناء تأليف قسم "العالم" من 


كتاب The 4-Hour Chef‏ : وقادتني العديد من وصفاته إلى yoa‏ عرض مباشر 
عن الطهو مع جيمي فالون. 

٠‏ كريس صديق مقرب من مؤلف روايات الخيال العلمي نيل ستيفنسونء 
والذي الف العديد من رواياتي المفضلة على الإطلاقء بما فيها Snow Crash‏ « 
Cryptonomicon . 9‏ ينصح العديد ممن تحدث عنهم في هذا الكتاب بروايتي 
The Diamond Age (9 «Snow Crash‏ سيث جودین» وكيلي ستاريت). كل 
ple‏ ينظم كريس ونيل مهرجان clogall‏ السنوي في باحة نيل الخلفيةء 
حيث يقومان بتصنيع الآلات الغريبة وأدوات الطهو غير المعتادة» يقول كريس: 
"لم يكن غريبًا ان نحف_ر حفيرة كب_يرة ف_ي ool‏ الخلفية بطول 1 
اقدام وعرض 1 اقدام وعمق 1 اقدام ونحولها إلى حمام جاكوزي من اجل طهو 
كميات كبيرة من الطعام. وواصلنا تكرار الأمر JS‏ عام على مدار O‏ سنوات» مع 
زيادة جرعة الغرابة والتميز والخطورة. وتتمثل الخطورة في احتمالية احتراق 
منازل الجيران» او احتمالية موت شخص ما بسبب الخرس-انة المص_بوبةء 
واحتمالية احتتراق ش_خص ما SS‏ يتفحم LGV‏ نستخدم الصهارة 


البركانية في الطهوء وأمورًا من هذا القبيل". 


٠‏ ما الذي قد تعلقه على لوحتك الإعلانية؟ 


هناك لافتة معلقة أمام المدرسة الثانوية التي درس فيها تقول: ""لقد نجح 
كل سحي على اة عا الذات الدراسة النانوية لم تك a‏ اة ا 
لي". 


"الوظائف الممتعة هي تلك التي تبتكرها" 


أعطاه olg‏ رائد الأعمال ASL!‏ نصيحة عندما كان في الس.نة الدراس_ية 
الأولى أو الثانية في المدرسة الثانويةء حيث قال: "أت_ذكر وال_دي 
بوض وح 9-09 يق ول S-J‏ ألا أقل_ق حي ال ما سأفعله لأن الوظيغة 
التي Jocks‏ بها لم تُخترع بعد... الوظيغة الممتعة هي تلك التي 
تينكرها ؛:قهذا امو اود كا anel ol‏ في Weal‏ فل نتان As bell‏ 
التي ستعمل بها... | 

افعل الأمور التي تستمتع بهاء وإن برعت في ادائها. فستعثر على طريقة 
لربطها بفرصة عمل جيدة". 

"ما الأمر المثير للاهتمام الذي تعمل عليه؟ ولماذا يثير اهتمامك؟ 


وما المدهش TULS‏ وهل هناك آخرون Ug Sy‏ في نغس ما تغكر 
ؤيه؟ " 


الأسئلة السابقة عبارة عن بضعة أسئلة شائعة من هيستون بلومنتكالء؛ 
الطاهي التنفي_ذي Ql‏ لمطب_خ ف ات داك التجريبي؛ والذي 
كان حينئذ أفضل مطعم في العالم. يقول كريس: "لم أر شخصًا فضوليًا مثله 
من قبل. حيث يمكنه أن يتحدث مع أي ش_خص عن أي ش_يء dei‏ 
ويمكن-ه أن يطرح أسئلة كتلك السابقة على أي شخص عن أي شيءء 
slow‏ كان من يتحدث deo‏ عالمًا نفسيا أو G20‏ رياضيا أو طاهيًا أو “ls‏ أو أي 


W 


شيع . 


و و لقة A Conall‏ قرة من قبل E‏ 
العقد الأوك من القوث الخاد والعسيرين بخلال جى لوقو اد 
الكت_ب في مدرس_ة الطهي في سان فرانس_يسكو. ف_اقتربت 
من ههل وش teal‏ "اظ رتك اله لطقي Saad‏ ان 
محرج لطرح هذا الس ls‏ ولكني أواجه صعوبة كبيرة في طهوها بالشكل 
الصحيحخ".'نظر في caigc‏ مباشرة باقتمام وقال: Soleil”‏ إن الاس V‏ يدركؤن 
إلى أي مدى يمكن أن يكون طهو الحبوب معقدا", وسأل مجموعة من 
الأسئلة الاستيضاحيةء ثم بدأ يشرح لي في خمس دقائق كيف أبرع في طهو 
oes‏ :فا صت انس الم ن ف تلك ال 


"إن امتلكت ٠٠١‏ مليون «Vos‏ فما الذي ستنشئه ولن يكون ذا قيمة تذكر إن قلده الآخرون؟". 


جابي نيويل» الملياردير الذي شارك في تأسيس شركة فالف لتطوير ألعاب 
الفيديو وتوزيعهاء مول شركة تشيف ستيبس الخاصة بكريس بالكثير من 
Jll‏ وكان من داعميه QL!‏ ولكن لم يتحقق هذا إلا بعد طرح الأسئلة التي 
وسعت من مدارك كريس. 

Jae did"‏ جابي: "إن أعطيت_ك ٠٠١‏ مل_يون دولار. فم_اذا ستبني 
بهاء والذي من خلال ly‏ لن يكون من المجدي أن يقلده الآخرون؟". 
سأعطيك Yio‏ عندما أنشأت شركة giao dul‏ تجميع رقاقات جديدًاء 
استثمرت مليارات الدولارات ولم يكن من المجدي للشركات الأخرى أن تقلد 
ما تفعله؛ a‏ لن يجب ede‏ إنفاق المزيد من المليارات لمجاراتها فحسب» 
بل ستنفق المزيد من مليارات Vol‏ رات لتعلم كل ما تعرفه شركة إنتل عن 
الأمر. ثم سيكون عليها أن تتفوق عليها بعشر whe‏ على الأقل من أجل 
اجتذاب العملاء؛ لذا س_يكون الأمر عب-ارة عن إضاعة لوقت gpx‏ 
(لمحاول.ة التقليد)". 


تيم فير يس: يستخدم واحد من أفضل عشرة مستتثمري gully‏ الم_ال 
pol gol‏ ال_ذين أعرف_هم أس_لويًا معدلا مرن هذا الاختبار الحاس-م 
كقي_اس "للارتب_اك": لكل دولار واح-د من العائدات تتحصل ade‏ هل 
يمكنك أن تنفق ما بين ه أو ٠١‏ دولارات؟ إن كان الأمر ك_ذلك. فس_يُقدم 
على الاس-تتمار. وللمزيد من المعلومات الإضافية عن هذا الموضوع» هناك 
ملق البي دي إف المفضل yuh‏ & لي عن Jle‏ الأعم_الء 
والمنتش ر على ش_بكة Valve: Handbook for Newas,cuVl‏ " 

ps_,g0J/Employees "‏ من ش_ركة „sule‏ 
كمايق ول كريس: bil"‏ وثيقة الموارد البشرية الوحيدة التي سترغب في 
قراءتها". 


Slu> eas‏ العقلية الفارضة 


خضو دل ners: Negus ol‏ نود الأول فنع الط ھی کک ها حف 
بالمص_ادفة باس_تحسان غرور الطاهي ويلي_ام ب_يليكيسء. حيث كان 
يعمل كمتدرب ويرغب في العمل بدوام كامل: 

"في نهاية الخدمة» كان ويليام لطيفا للغاية. وجلس معي في قاعة الطعام 
وامسك في يده بكوب من الشراب. وقدم لي واحدا. وقال: "ربما يكون الوقت 
الحالي ليس بالوقت الرائع. ولست على يقين من أنني أمتلك وظيفة من 
أحلك". فقلت له بصدق: "أتفهّم الأمر Glo‏ هل هناك شخص آخر ف_ي 
المدينة تنص_حني ب-_ العمل Lol Sogo‏ أرب بش.دة قري العمل في 
هذا lel‏ وارغت في أن اقرف على des‏ المحال: 


"وما لدم أدركه في حين.هاء أن تل.ك الكلمات كانت الكلمات المثالية 
لقولها إلى colby‏ لأنه كان فكوا بئفسة Study‏ ولم يلقت لول عن أي 
طاو ار في Je sinc ou] aya ell‏ ك الإطلاق. View Jouy diz, LU‏ 
ERTS‏ ويقول: au"‏ ليس هن_اك ش_خص ël‏ حي_د: gicls‏ > ان_ي 
الش_خص المناس.ب لتعليمك. لماذا لا تأتي لنبدأ الثلاثاء القادم؟". 


ذكر كريس أنه عندما بدأ العمل في مطبخ فات I>‏ کان هيستون قد توقف 
عن الصراخ في الموظفين, ولكنه "كان يعبر عن خيبة أمله بطرق أخرى. .. ولقد 
كان يدفعك بحقى älg ool‏ والآخرين للس عي إلى تحق_يق -pill‏ يز 
Gea Illes‏ قفر كد ما طلسن مويه أن کی فل :ل ارو 
كالتالي» ولكني اختصرته POS‏ للمساحة: 


"كانت ull wily‏ :ولكني كنت أرف al‏ ليس ale‏ وخاولت أن doy SII gal‏ 
على قمة الطلب على auf‏ حال وأخرجت Sd] Go Jbl‏ النناذل slp,‏ 
أعليم aol‏ لشن Lee‏ ولكوة بس Le ule‏ عاذ لني de‏ اع رى؛ 

Sol >- 99‏ هيس-_توت YWole‏ الطلب في يده ويقول: "كريس" . 

ثم ينظر لي وينظر للطبق» وينظر لي ثم للطبقء ثم Jois‏ "مستحيل": ويضع 
الطبق, إنى أتذكر نظوته النارية لي - كما لو أنه يقول لى lil‏ إذا co Jd‏ 
ذلك S.J] ule Wabia‏ هذا المك_ان مرة اغرى Sail‏ هذا Gayl‏ 
لأنه قال لي: "يمكننا فعل أمر آخر. إن لم يكن الطل_ب Gale‏ فلن 
ر لت ال لهل ف امل الا لاخ نظ العمق يك انول 
lo Sun‏ يكف_ي. س_وف نص_لح الطب_قء س وف نق وم باع_داد 

ش قم اعن ولت ل ناوك إخراع أي طن فلم يدا أنه لا يطايق 
المعابير"'..ولست جاع gl ela‏ ف | الندرس: لمع Oh‏ هذا Bball‏ 
مطابقًا للمعايير وأنت تعلم [a>‏ ما هي المعايير. تمسك بالمعاييرء bl‏ 
المساعدةء أصلح الطبقء وافعل أي أمر ضروريء ولكن لا تغش ". 
تيم: "ولكن» كيف تمكنت من الحفاظ على الخيط الرفيع بين الإصرار على _ 
المعايير العالية وعدم التصرف كأحمق متغفطرس ؟" (يدير كريس We‏ 
شركة بها أكششر من ٠ه‏ موظقًا). 

كريش:"الأمر الأول vod‏ بوم عمل كيد أن أخاول bill‏ إلى الأمؤر مع عيذ 
وأقول: ما السياق الذي يمتلكه هذا الشخص « وهل قدمت له السياق 
المناسنة؟..: فبالنظر للسياق Sl‏ يملكه. ريما أتخد القراز audi‏ أو 38 
al‏ يتن صااخ يتخ_ذ القرار نفسه. لذاء أزي د من مح_اولتي 
للتفكير حول: "ما السياق والرؤية التي أملكها وما السياق والرؤية اللذان 
يقلكهما؟ هل اتضرق يظلع لذي أعمل :مك وکا امشلاكى فد را sasl‏ 

PS Slag lea 


الدليل المضاد slop U‏ 
Up‏ بين VS‏ التي ي-_هديها كريس كث_يرا dyg‏ كت vl‏ 


حديث الطبع عن الديناميكية الحرارية تحت عنوان. The Second Law‏ 
قال كريس: "ألفه أستاذ الكيمياء الفيزيائية من جامع-ة أوكس_فورد اس_مه 


بي. دبل_يو. أتك_ينز. إن هذا الكتاب أسطوري وسهل ومليء بالرسوم 
التوضيحية عن كيفي_ة عم_ل الع_الم من منظور الطاق_ة. وقد وج-دت 

هذا الكتاب مفيدًا للغاية فيما يتعلق بمحاولة ppd‏ كيفية فعل أمر ما 
وكيفية إنجهاح أمر Log do‏ إذا كان أممر مما قابلًا للتحق_يق. أم لاء 
Bis olg‏ ميا أس_تخدمه jla_as‏ كاش_ف للهراء". 


يقول كريس إنه يفكر في والده ووينستون تشرشلء وعن الأخير يقول: 
ناك Prenat‏ ة من (The Last Lion «usl‏ تأليف ويليام مانشستر 
تتحدث عن وينستون تشرشل. وقد صدر الجزء الثالث من هذه السلسلة بعد 
بضعة أعوام من وفاته» إلا ا الجزأي_ن الأول_ين یتح دتان ug‏ 
حيات ه خ_لال ب_دايات Gal‏ العالمي ة الثاني ة. لم Ld big‏ إلى آي 
شيء حدث بعد اندلاع تلك الحرب. وأتذكر أني فکرت. [قبل حتى lo Jes ol‏ 
ننسبه إليه]: لقد كان مؤلفًا تتصدر كتبه قوائم الكت_ب SV)‏ > مب_يعا 
عن_دما 5 ان في العش_رين من (Oj PC‏ وقاتل في حروب» وكان من بين 
أعلى الكتاب أجرّاء وكان عضوًا Lope‏ في البرلمان". 


دايمونع هد ج فون (تويتر/فيس -_ ب بوك/إنستجرام 
(@THESHARKDAYMOND, DAYMONDJOHN .COM‏ 


هو المؤسس والم_دير التنفي_ذي لش _ركة ف_وبوء والتي Lal sul‏ 
بميزانية تبلغ +5 دولارًا وطورها حتى تحولت إلى علامة تجارية في مجال 
Lgl‏ الحياة تبلغ قيمتها السوقية 1 مليارات دولار. كما أنه المبعوث 
الرئاس_ي eĝo‏ ري ادة الأعمال soJlell‏ « ويظهر في Shark Tankaoby‏ 
على محطة إيه بي سي. وقد حصل دايموند على اكثر من öyle YO‏ ف_ي 
Jla‏ الص_ناعة تش_مل مس وق العام من مجلىة بران_دويك « وج_ائزة 
التس.ويق Up ٠٠٠١‏ مجلىة ادفرت_ايزينج إيدج للحملة الإعلانية المذهلةء 
وجائزة sil,‏ أعمال العام بمدينة نيويورك من شركة إرنست sul‏ يانج. كما أنه 
مؤلف ثلاثة من الكتب الأكثر luo‏ من بينها كتاب. The Power of Broke‏ 


الحيوات الومرى؟ النمفسن 


" إن خرحت إلى العالم Slug‏ باصدار الضجيج وتحقيق مبيعات» 
فسيعثر عليك الناس؛ فالمبيعات علاج لكل المشكلات. 

يمكنك أن تتحدث عن مدى عظمة خطة عملك ومدى براعتك في 
تطبيقهاء EE‏ ان تحتلق ا الحاصة. ولكنك لن الك ان 


"لحمسة P fone‏ أقراً أهدافي قبل الذهاب إلى النوم 
وعندما أستيقظ هناك ٠١‏ أهداف تتعلق بالصحة والعائلة والعمل 


وغير ذلك OS‏ تواريخ صلاحية» وأنا أقوم بتحديثها JS‏ أشهر". 


"علمني والداي أن عملي اليومي لن يجعلني ثريا «ul‏ ولكن ما 
سيجعلني كذلك هو عملي المنزلي". 

"لا أهتم إن كنت أخي: إن خرحنا للعب كرة القدمء فسأحاول أن 
أهزمك شر هزيمة - ولا يعني هذا أني لا أحبكء ولا يعني أني لا 
أحترمك". 


٠‏ ما الاستثمار الأفضل أو الأكثر قيمة الذي قمت به؟ قد يكون 
استثمارًا بالمال أو الوقت أو الطاقة أو أي شيء آخر. i‏ 

"كان أفضل استثمار قمت به عندما استثمرت وقتي في العمل مراسلًا لصالح 
شركة فيرست في بوسطن عندما كنت في المدرسة الثانوية؛ حيث كنت 
أتخول قي arom‏ أنحاء مدينة مانهاتن وألتقى بجميع أضناف البشر. كان 
بعصهم مديرين تنفيذيينٍ كبارا بائسين تماماء وكان بعضهم الآخر موظفين 
صغارًا سعداء للغاية. ل بويع جلك معرب Ca oe‏ 
على الكثير من الفرص 


٠‏ هل هناك أية مقولات تلتزم بها في حياتك أو تفكر فيها عادة؟ 
“المال خادم L>‏ ولكنه سيد سيئ "'. 


٠‏ ما أفضل الكتب التي تنصح بها؟ 


S‏ وازدد ثراء * . من الذي حرك قطعة الجبن الخاصة بي * » إستراتيجية 
المحيط الأزرق * « و Invisible Selling Machine‏ « وأغنى J>‏ في بابل *, و 
Genghis Khan and the Marketing of the Modern World .‏ 


تيم فيريس: نصحني الكثير من المليارديرات بذلك الكتاب الأخير عن جنكيز 
خان. 


* كتب متوفرة في مكتبة جرير 


نوا ك اجان uwla)‏ ستجرام, @NOAHKAGAN,‏ 
(SUMOME.COM‏ 


كان الموظف رقم T+‏ في فيس_ بوك والموظف رقم > في موقع 

çiJlMint.com )‏ بيع إلى شركة إنتويت مق_ابل ۱۷١‏ مل_يون دولار)ء 
كما انه مؤس-س شركة س_ومو «Sip‏ التي تق_دم ادوات مجاني_ة 
لزيدادة عدد زوار المواقع الإلكترونية. 

AS) Face’ و‎ hans Vestine cal coe beens cs lice ودين‎ 


منتجات منفصلة مكنته من كسب الملايين. كان نوا المعلم المشارك لي في 
حلقة Starting a Business‏ من برنامج. The Tim Ferriss Experiment‏ 


أقدم على تحدي القهوة 


بالنسبة للراغبين في أن يكونوا رواد أعمال أو رواد الأعمال الذين ارتضوا بما 
وصلوا a]‏ لدى نوا نصيحة من أجلهم - اطلب الحصول على خصم “٠١‏ على 
أكواب قهوتك التالية: "اذهب إلى منضدة الدفع واطلب القهوةء وإن لم تكن 
تشرب القهوة؛ فاطلب الشاي. وإن لم تكن تشرب slid]‏ فاطلب المياه - لا 

«ogy‏ ثم اطلب خصم ٠١‏ على السعر... قد يبدو تحدي القهوة سخيقًاء إلا أن 
الفكرة بأكملها هي أنك - في عالم الأعمال وفي حياتك الشخصية - لست 
مضطرًا لأن تبالغ. ولكن عليك أن تطلب بعض الأمور» وعليك أن تعرض نفسك 
لمتل هذه المواقف". 


الحيوان الرمزي: السنجاب البري 


حسيّن الأدوات على "قمة القمع" 


اهدف إلى تحسين الأمور الموجودة في المنبع والتي يكون لها نت_ائج 
فک المتيمجع. ففلتى سنل المتغال: ابح ك عدن الاختن قات 
الفنية التي تؤث ر عل_ى كل odei Le‏ على الحاس_ب. Le‏ 
الأش_ياء التي إن عطب-ت أو أص_بحت بطيئ-ة س_تجعل قائمة 
مهامك ados}‏ غير مجدية؟ Loud‏ يلي نصيحتان من نصائح نوا التي 
استخدمتها بنفسي: 
٠‏ زد من سرعة حركة فأرة الحاسب. اذهب إلى الإعدادات أو تفضيلات النظام 
وزد من سرعتك الحالية إلى الضعف. 
لن يستغرقك الأمر أكثر من äl Ye‏ 

٠»‏ استتمر اموالك في Lal‏ راوتر يمكنك شراؤه. يستخدم نوا اليا 
راوتر مين طراز ASUS RT-AC87U‏ اللاس_لكي 802400 ثنائي النطاق 
بسرعة جيجابايت. ويستخدم كيفن روز واخرون تكنولوجيا Eero‏ من اجل 


٠‏ نقطة ذات alo‏ - "ما أفضل استثمار قمت به؟". 
جراحة الليزك. 


تطبيقات وبرامج لتجربتها: Facebook News Feed Eradicator‏ 
هل ترغب في التركيز؟ pol‏ نفسك من 2990 فيسبوك ومن SIS‏ الضعيفة. 


60111600112 ل احصل على خيار الاشتراك السنوي مق_ابل qaq‏ 
دولارا). 
س_يمحو هذا البرن_امج تس اؤلك ال دائم: "اذا عن يوم الأربعاء أو 
الخم_يس J]‏ ادم في العاش_رة صباحا؟" والذي يستحوذ على حياتك. 
FollowUp.cc‏ 

من أجل جعل رسائل المتابعة والتذكير الإلكترونية آلية. استخدم برنامجًا آخر 
قريب الشبه من ذلك البرنامج اسمه Nudgemail‏ « إلى جانب. Boomerang‏ 
لن تكون مض Hb‏ إلى تذكر Gl yw,‏ المتابعة مع أي ael‏ مرة أخرى. 


خدعة سريعة مع Gmailu y‏ 


أستخدم Ll‏ ونوا خدعة علامة "+" الخاصة ببريد Gmail‏ طوال الوقت. دعنا 
نفترض أن هناك عنوان بريد إلكتروني 

bob@ bobsmith.com.‏ بعد الاشتراك في خ_دمات أو نشرات إخباريةء 
كيف يمكنك أن تعرف من يشارك بريدك الإلكترونيء أو كيف تقلل من الأضرار 
إن اكتشف أحد بريدك الإلكتروني؟ إن الشركات تتعرض للقرصنة طوال الوقت. 
فقط استخدم علامة + كضمانة رخيصة الثمن. إن أضفت علامة + وكلم_ة 
في الب_داية. فس_تظل الرس_ائل تص_ل إلى صندوق الرسائل الواردة 
في بريدك. 

هل ترغب في تسجيل اشتراكك في موقع Instacart‏ على سبيل المثال؟ 
دمک gud Ul‏ تخدم عن وان البري د الإلكت_روني 
التالي . Ll: bobt+insta@bobsmith.com‏ أستخدم هذه الخدعة أو 


أستفيد منها كل يوم. 


لا تحاول العثور على الوقت» بل جدوله 


خلال أيام الثلاثاء من العاشرة Elo‏ حتى الثانية عشرة ظهرّاء لا يضع نوا 
شيا فى حدول heakke‏ "التعلم "انها رسالة تذكيررائغة pene‏ اف أمز 
مهم لا تجد له وقتا. لن يكون الوقت واقعا ملموسًا إلا عندما تضعه على 
روزنامتك. ل_ذا ب_دأت أحدد أي ام الأربعاء مرن التاس.عة صبباحًا وحت_ى 
الواعدة bab‏ من أجل "الابتك_ار" - الكتاب_ة أو الت_دوين الصوتي أو 
أية مخرجات ssi‏ من شأنها أن "WL" Ruo guaj‏ ملموسا. واغلق WiFicy‏ 
في أثناء تلك الفترة لكي أقلل انفغالاتئ لل الأدتى (اتظر تيل شتراوسن: 


كتاب Surely You're Joking, Mr. Feynman‏ « من تأليف ريتشارد بي. فاينمان: 
رائع". 


٠‏ ما أسوأً نصيحة يمكن LI‏ أو تسمعها في عملك أو مجال 
الاو 

“يجب عليك أن Jaw‏ من أولوياتك زيادة متابعيك على ممواقع التواص ل ِ 
الاجتم_اعي (إنس.تجرامء فيس بوك» تويتر» سنابشات» يوتيوب). طور الأمور 
التي يمكنك التحكم فيها بشكل كامل والتي تؤثر على المبيعات بصورة 
مباشرة. مثل ق_ائمتك البري_دية. 

"الإعج_ابات" لن ت_دفع فوات_يرك. ولك_ن المبيعات ستفعل "US‏ 


٠‏ من أكثر QW‏ أشخاص أو مصادر تعلمت منهم - أو تبعتهم عن كثب 
- خلال العام الماضي؟ 
أندرو تنش ين (ف_ريق التنمي_ة في ش_ركة أوبر)ء توماسز 


تونجوز ul)‏ مال مغ_امر وخب_ير اس_تخدام البرمجي_ات كخ-_دمات).: 
وجون_اثان س_يجل (رئك_يس شركة إي رث كلاس ميل). 


من أجل تعيين أفضل الموظفين -"من؟" يعد سؤالًا أكثر أهمية من "ماذا؟" 


"يعد كتاب] Who‏ من تأليف جيف سمارت وراندي ستريت] نسخة مضغوطة 
من كتاب Topgrading‏ « والذي عرفته عن_دما كنت في ش_ركة م_ينت؛ 
لان مؤس س الشركة كان يستخدمه". 


الكتاب, والذين» ‘PD )9U‏ اصبحوا UJA‏ به للاخرين. 


كلاسيكيات كتابة النصوص الدعائية 


يشتهر نوا بمهاراته في كتابة النصوص الدعائية, وبنصح دوما بمصدرين» كتاب 
he Gary Halbert Letter (‏ المنشور Lay!‏ بعنوان ( The Boron Letters‏ وكتاب 


Ogilvy on Advertising . 


٠أفضل‏ ما اشتراه نوا مقابل ١١١‏ دولار أو أقل 


NutriBullet je>‏ : وهو عبارة عن خلاط صغير SS‏ كوب قابل Laa‏ والذي 
يقدمه كهدايا دوما. كل ما عليك فعله هو الخلط تم الشرب ثم الغسل - وهو لا 
ae‏ الكثير من التنظيف. يمتلك نوا خ_-لاطا Up‏ طراز ovals Vitamax‏ 

۰ دولار ولكن-ه ت_وقف عن اس_تخدامه Glo‏ بفض.ل الخ_لاط الآخر الأكثر 
ا لحياته والذي كلفه ۷۹.۹۹ دولار. 


لا مكسب دون خجل - محفزات موقع إنستجرام 


منذ زمن ليس بالبعید» اكتسب نوا VN‏ كجم من العضلات في 1 أشهر تقريبًا. 
من بين خدعه التحفيزية التي استخدمها تحميل اخباره على إنستجرام 
بالصور ومقاطع الفيديو التي قض_ت على أعذاره. 
إنن-ي أفع_ل الأمر oio‏ الآن. مل أنت مسن؟ بدين؟ منشغل؟ هناك من 
يثبت حماقة أعذارك. 
فيما يلي بعص حس_ابات اص_دقاء حس_ا بي على إنس_تجر ام 
sile>(@timferriss) : @matstrane :‏ هذا الرجل الذي يبلغ الثالئة 
والخمسين من عمرة أخجل من شكواي بشأن عمري. 
لقد بدأ مزاولة التمارين عندما كان في الثامنة والأربعين من عمره. 
( : 83222251650015 © المدرب سومر): بدأ أغلب المتدربين عندهم en‏ 
الرياضية وهم أشخاص تفرص عليهم اساليب حياتهم كترة الجلوس 
voy Lhol@arboonel :‏ أقوى امرأة التقيتها. 
إنها محامية bE pain‏ فقي ش_ركة Jul‏ ق ازت olhe Y‏ بس_باق 
World's Toughest Mudder‏ ومو سباق تحمل يس_تمر لأر بع 
وعشرين aclu‏ كاملة. : 
@bgirlmislee :‏ يمكن UIJ‏ الراقصة ومؤدية الحركات الخطرة Ul‏ تقوم بحركات 


على يد واحدة.( 

Cuslko@jessiegraffpwr :‏ في برنامج مقاتل النينجا. 
تجعلني - عندما تقبض بيدها على معصمي - أبكي من فرط الألم. 

ocV@jujimufu :‏ جمباز "مفتول العضلات" يؤدي حركات الك_ابويرا 
وحرك_ات فت_ح الحوض بالكامل وغ_ير ذلك من الحركات المجنونة 
الأخرى. إن القوة والمرونة لا تتعارضان» كما أنه J>‏ مرح. 


کاسکاد 


كاد (تويتر/ فيس بوك/ |> @KASKADE, pl‏ 
KASKADEMUSIC.COM‏ ( 


als 


يعتبر أحد "الآباء المؤسسين" لموسيقى الهاوس التقدمية: كما أنه اختير 
كافضل منسق موسيقى في امريكا لمرتين بواسطة مجلة دي جيه تايمز , 
وظهر على خشبة مسرح مهرجان كوتشيلا ارب ع مرات» ورشح L‏ جائزة 


كرف حملي على کا ehid‏ 


“التق sy‏ بم_الك Slol sel‏ قي ولاية dog‏ وس ألته: "مرا أسوا ليلة 
قضيتها؟ ما أبطأ ليلة مرت عليك؟" فقال لي: "ليلة الاثنين - حتى إنني لا أفتح 
النادي أيام الاثنين" . فقلت له: "ص_ديقيء. دعن_ي Jal ol‏ أي_ام 
الاثن-ين". لق_د افتت_ خ هذا النادي قي اربعيني ات الق رن 
العش رين Jbg‏ محتفشظا ب_-ديكوراته الق_ديمة. وك ان يطل_ق عليه 
اسم نادي مان_هاتن: وهو مكان رائع يقع في قبو أحد المنازل. 
على Jb al‏ قال المالك: "سأعطيك نسبة من رسوم الدخول. دع أصدقاءك 
يأتوا apaw Elg‏ ولنر ما سيحدث"؛ فنجحت تلك pro Ele ALU!‏ وواصلت 
لخمس سنوات اخرىء» وانتهى بي المطاف بالعمل لليلتين اسبوعيا. 
كنت أعمل أيام الاثنين في Yl!‏ ثم توليت مسئولية أيام الخميس أيضا... 
كنت Jacl‏ فقي متجر Wool‏ في محاول-ة من-ي لدعم نفس_ي 
L‏ لاستكمال دراستي» واستقلت بعد الأسبوع الأول... بدأت أحوالي 
تتخسن: وبمجرد Ul‏ امتلكت المال oaa‏ اشتترف iol‏ معداتي 
الموسيقية". 


ضع الأحجار الكبيرة Vol‏ 


"عن_دما تس_نح لي الفرص.ة؛ أس.افر رع أس.رتي. zoe Lol‏ ولدي T‏ 
أطفال. لذا أحاول Legs‏ أن أتبين: "كيف يمكنني إنجاح الأمر؟"» أي وضع الأحجار 
في الدلو. ما الأمور المهمة هناء وكيف يمكنني ملء gI‏ بجميع الأمور 
المهمة بالنسبة لي؟". 


تيم فيريس: تعلمت هذه الاستعارة للمرة الأولى من أحد أس_اتذتي ف_ي 
الجامع_ة. وهي طريق_ة رائع-ة للتفك_ير ف_ي الأولويات. 0 
وساقتبس ما قاله استاذي كالتالي: "تخيل أنك تمتلك Gale; fleg‏ 
كب_يراء oclug‏ كمية مين الأحجار dy SJ‏ وبعص الحص_ى 
الص_غير وكومة من الرم_ل. إن وض_عت Up JI‏ والحص_ى Nol‏ فم اذا 
س_يحدث؟ لن يمكن-ك وضع الأحجار الكبيرة. 

ولكن إن وضعت الأحجار الكبيرة Nol‏ ثم الحصى متوسط الحجم وأخيرًا الرملء 
فسيمكنك وض عها جميعها في الوعاء". 

بعبارة أخرىء التفاص_يل الصغيرة يمكن أن تجد مكانًا بجانب الأمور 
الكبيرة. ولكن الأمور الكب_يرة لا يمك_ن أن تجد Glebe‏ بجانب 
التفاص_يل الصغيرة. 


تذكر من تكون 


"عندما كنت أغادر المنزل في كل مرة» كان والدي يقول لي: "تذكر من تكون" 
. والآن» loas‏ أصبحت والدّاء أصبح لهذه الكلم_ات pocl Sueo‏ بالنس_بة 
«S.J‏ في الماض-ي كان vl yw‏ ح_الي: ایک وات انل رزیت 
الأطوار. JLo‏ تعتق_د أن.ي سأنسى من أكون؟ ماذا ول والآن. لسان 
حالي: "يا asp)!‏ لقد كان هذا الرجل عبقريا"". 


» ما مهرحاناتك المفضلة‎ ٠ 


يحب كاسكاد مهرجان كوتشيلاء ولكنه ذكر أيضًا مهرجان إليكتريك زو في 
مدينة نيويورك: "يعقد هذا المهرجان في جزيرة راندال» حيث يمكنك النظر إلى 
الافق بينما تعزف". 

٠‏ ما الألبومات المفضلة بالنسبة لك ؟ 

H0meworkلدافت‏ بانك (ألبوم gil) Discovery‏ أيضّاء ولكنه يحب ألبوم 


[Homework‏ كثر). 
اي البوم من البومات كرافت ويرك. 


dà 


الإحباط ينبع من التوقع 
الى 


ون al‏ ن (تويت , @LUISVONAHN,‏ 


( DUOLINGO.COM 


لويس ف 


أستاذ علوم الحاسب في جامعة كارنيجي glo‏ والمدير 
التنفيذي لشركة دوولينجو» وهي dain‏ تعليم لغات مجانية يستخدمها اكثر 
من ١٠١‏ مليون مستخدم. إنها اشهر طريقة لتعلم اللغات في Jll‏ وكنت 
قد التقيته كمستثمر خلال الدورة التمويلية الأولى للشركة. spiny‏ لويس 
باختراعه حروف التحقق (كابتشا). وحصوله على جائزة زميل ماكارثر (منحة 
العباقرة)» وبيعه شركتين إلى جوجل عندما كان في العشرينات من عمره. 
وقد اختير لويس كواحد من افضل ١١‏ عباقرة بواسطة مجلة بوبيولار 
س_اينسء elo‏ أكث_ر ٠١١‏ ش_خص إب_داعًا قي ع_الم الأعم_ال بواسطة 


الحيوان الرمزي : البومة 
ضبط الغشاشين في فصله الدراسي باستخدام "فخاخ جوجل 


" في جامعة كارنيجي ميلون "كانت هناك مسألة واحدة في أحد تكليفاتي 
كانت تسمى لغز جيراماكريستوء. وكنت قد ابتكرت تلك الكلمة مسبقا. 
وتاك_دت مين عدم وج.ود هذا الش_يء على مح رك Sal‏ جوجلء 
وأنشات موقعا إلكترونيا يحوي Jl‏ الصحيح لهاء ولكن_ه ك_ان يس جل 
عن_وان ب.روتوكولات Gh GI!‏ لكل من يدخل إليه. وفي جامعة كارنيجي 
ميلون» يمكنك ان تعرف رق_م غرف ة ك_ل طالب مين عن_وان 
بروتوكولات الإنت_رنت الخاصة fay‏ لذا امكنني ان اعرف من دخل الموقع. 
وتبين لي في تلك اللحظة انه من بين ٠٠١‏ طالبء كان هناك 5٠‏ طالبًا فقط 
من بحثوا عن dl‏ على جوجل» وكان هذا مثيرًا. وقد اعتدت ان استخدم bool‏ 
عدة على تلك الشاكلة. لدرجة ان الطلبة كانوا يخشون من ان يكون كل 
شيء خدعة. [كنت اقول فق طهء "إن اعدت_رفت؟. فس__تحصل 
على ص_فر في التكليف", وكانوا يعترفون]. كنت افعل هذا كل عام خلال 
التكل_يفين الأول والثانيء ثم بعد JJS‏ يتعلمون تجن_ب الغش". 


cai‏ هاو البومة الختا الخاصن هة وول 


"كانت الشركة في بدايتهاء وكنا قد استأجرنا شركة كندية من أجل العم_ل 


Sle) وله اف اسن مها سلف‎ ceases ] لقلا مك‎ sag, ects le 
وي الش_ركة التي ص_ممت ش عار متصفح فاير فوكس علي سبيل‎ 
S-J مين اجتماعاتنا‎ zla وخ_لال‎ mago المثال. وقد أحببنا العمل‎ 
بش أن علامية الشركة التجارية. قال شريكي سيفيرين [هاكر]: "أتعلمون؟‎ 
أننالا أعلم الكث ير عمسن التص ميم ولا يهمني ذلدك. ولكندي‎ 
“Gla سأخبركم بأمر ما: أنا أكره اللون الأخضر: أكرهه‎ 

"فكرنا جميعًا في أن الأمر سيكون مضحكًا إن كان شعارنا أخضر اللون» ولذلك 
اخترنا اللون الأخضر. كنا نمزح حرفيًا مع ش_ريكناء ومن.ذ ذلك الحين ولما 

تبق-ى ممن cowl‏ كان عليه ان يراه كل يوم - ما كان يجب أن يقول ذلك". 


قيمة عبارة "لا أفهم" 


"كان مت_ابعي خلال p pari‏ رس Ul‏ ال_دكتوراه [ف_ي جامعة كارنيجي 
ميلون] رجلا يدعى مانويل بلام والذي يعتبره الجميع ul‏ علم التشفير 
[التكويد. وما إلى ذلك]. al‏ رجحل رائع وخفيف Jbl‏ وقد تعلمت منه الكثير. 
وعندما التقيته. dio‏ حوالي ١60‏ سنة»ء اعتقد أنه كان في الستينات من 10,06 
ولكن_ه كان یتصرف كما ER NEA ul a‏ من ذل_ك؛ فك_ان يتصرف 
كما لو كان نسي كل شيء.. 


"كان este‏ أن أشرح له ما كنت أعمل cade‏ والذي كان عبارة عن 89,2 
GL ge‏ ی ل الجن تلك الاجر عربت ة tall‏ كل الت ى 
يجب علي ك أن تكتب_ها في p>‏ بع أنحاء الإنترنت. إنها مزعجة 
للغاية. كان هذا ما Jac‏ عليه [والتي استحوذت عليها جوجل فيما «Lae‏ وكان 
Cale‏ شرح ذلك له. كان الأمر Ayla no‏ لأني عندما كنت أبدأ بالشرح, 
كان يقول بعد جملتي الأولى: y"‏ أفهم ما تقول" > ومن ثم أحاول أن أعثر على 
طريقة اخرى لصياغة ol‏ وتمر ساعة كاملة من دوت أن أكمل جملتي 
الأولى؛ فكان يقول: Baud"‏ لقد مرت الساعة» أراك الأسبوع القادم". استمر 
الأمر لأشهر. وفي مرحلة olay clo‏ أقول لنفسي: "لا أعرف pJ‏ يعتقد الناس 
أن هذا الرجل ذكي للغاية". بعد ذلك أدركت ما كان يفعله: كان هذا مجرد 
تمثيل. في البداية, لم أكن واضحًا Glos‏ حيال ما أقول, ولم أكن مدرگا تمامًا ما 
كنت أحاول شرحه له. لقد كان يعمق أكثر فأكثر حتى أدركت أنه, في كل 
مرة؛ كان هناك شيء لم يكن واضحًا Glos‏ في ذهني. لقد علمني أن أفكر 
في الأمور بعمق؛ وأعتقد انی لن gual‏ هذا الدرس ما حييت". 


تي urs‏ حرف هذا الأسموع أن تقؤل» "لآ اقيم هل تمكتك أن توضة الام 
لي؟" مرارا وتكرارًا. (انظر مالكولم جلادويل عن ذكره لوالده). 


إنشاء شركة جديدة خارج وادي السليكون 


Up"‏ المذهل أنه عن_دما تتح_دث ممع أن_اس Vp]‏ وادي 
السيليكون خلال الفعاليات المتعلقة بالمجال]. سيبدو لك ك_أن متوس _ط 
عمر بق-اء الش_خص ف_ي واح_دة مين تلك الشركات [الناشئة] لا 
يتخطى العام ونصف العام... ولكننا بالنسبة لنا [في بيتسبرج]ء لا يغادر الناس 
الشركة بحق؛ لأنه فيما يتعلق بالشركات الناشئة» لسنا الوحيدين المهمين 
في المدينة - فمن الظلم قول هذا - ولكن؛ لا توجد الكثير من الشركات 
المهمة في المدينة". 


تيم فيريس: لقد اتممت عمليات خروج ناجحة مع مؤس_سين تقع 
مقرات ش_ركاتهم في كلل مك ان من ولاية اوكلاهوما وك_ولورادو 
(دايلي ب_یرن) إلى اوتاوا بكن_دا (اش_وبيفي). من GHB Bel‏ 
الموظف_ين» لا تعتبر شركة شوبيفي واحدة من كبريات الشركات التقنية 
في شرق كندا فحسب. بل إنها لا تفقد الكثير من الموظفين؛ فالموظفون 
الذين يعيشون في أوتاوا لا يتم احتذابهم من قبل شركات فيسبوك أو جوجل 
أو yal‏ فتلك العائلات لا Gey‏ أفرادها في الانتق_ال إلى سان 
فرانس_يسكوء وب_التالي لا تحت_اج شوبيفي إلى الدخول في مزايدات مع 
الشركات الأخرى. مل تعتق_د أنه مق_در لك الفش ل لأنك خارج مركز 
مجال عملك؟ انظر إن كنت Dob‏ على العثور على فوائد» حيث قد يكون هناك 
بعض المميزات الخافية. 


استراتيجية اللوحة 


"دای ما ميا يُظهر الرجال العظم_اء أنفس_هم yols—yulS‏ 
مستعدين للطاعة lodio‏ يثبتون قدرتهم على القيادة بعد ذلك". 
— اللورد ماهون 


إن أردت معلمين عظماء. ld‏ يجب أن تكون lid‏ عظيمًا. وإن أردت أن 985 
فإنه يجب أن تتعلم Vol‏ أن تكون تابعا. 

وقد اتب_ع بن فرانكلين» ودرب كرة الق_دم الأمريكي_ة 
الأسطوري بيل بيليتشيكء وغيرهما الكثيرون من عظماء التاريخ الذين تراهم 
"قادة". إستراتيجية واحدة في بداية حيات_همء وق_د اس_تخدمت 
الإس_تراتيجية نفس ها من أجل sl sui‏ ش_بكة معارفي؛ وهي PUR‏ 
كيف كان كت ابي الأول بمتاب_ة نقطة تح ول کب يرة قي حي اتي» 
ويع ود لها الفض.ل أيضًا في نجاح استثماراتي في مجال التكنولوجيا. 


UL»‏ كدي (تويتر/فيسس بوك /إنستجرام 
(@RYANHOLIDAY, RYANHOLIDAY.NET‏ 


يطلق على تلك الإس-تراتيجية اسم "إس-تراتيجية اللوحة"» ومو أحد أبرع 
مين مارس‌وها. ترك المخطط الإستراتيجي والك اتب ري ان دراسته 
عندما كان في التاسعة عشرة من عمره لكي يتتلمذ على يد روبرت جريني» 
مؤلف The 48 Laws of Powero LS‏ « واصبح مديرًا للتسويق في شركة 
امريكان اباريل في الحاديءة والعش .رين من PS‏ -)0. وتقوم ش_ ركته 
الحالية» براس تشيكء بتقديم استشارات لعملاء على shé‏ جوجل ا 
وك وملبکس» SJ]‏ جانب الكثير مين مؤلف_ي الكت_ب الأكثر مبيعًا 

وقد ألف هوليداي أربعة کتب» أحدثها كتاب Ego Is the Enemy‏ وكتاب tel‏ 
طريق TL!‏ )*(« والذي أدى إلى تكون مجموعة معجبين به ضمت مدربي 
دورت ك دة الخدم الاريك ية لمحت رفن والرياض ين 
الع_الميين والق_ادة الس_ياسيين وغ_يرهم الكث_ير من جمريع انحاء 


العالمء وهو يعيش في مزرعة صغيرة خارج مدينة أوستن بولاية تكساس. 
ريات يتحدت 


فى" النظام الرؤماتق gall‏ والغلون كان :هناك مفهوم Lae)‏ البو الاحرة 
من ة وحسب: سوق يق دم Jl;‏ الأعم_ال الناححون والسياسيون 
والأثرياء المستهترون الدعم لعدد من GU!‏ والمفكرين والفنانين والممثلين, 
ويتخطى pol‏ الحص_ول على اجر bl go‏ إنت_اج عمل 5.49 ح-يث 
as‏ نون مجموعة مدن ,الم هام قك مةيابل الحماف:ة 
والطعام والهدايا. 
من بين تلك الأدوار دور "مفسح الطريق" > وال_ذي يس ير plp]‏ س يده قي 
shoi‏ تنقل.ه فدي slei‏ روما مفس_حًا الطريق Malus‏ الرس-ائل auos‏ 
قات ع ناه مید ویو ا دی الع الش gees‏ ويا Sos (Soja‏ 
لس_نوات طوال» ح-يث خ-دم لبعءض الوقت Ow‏ ميلاء وك ان Je)‏ 
أعمال ثريا وشقيق الفيلسوف والمستشار السياسي سينيكا. كما prs‏ 
مارتياليس. الذي ولد لعائلة 63.88 رجل أعمال آخر aoul‏ ب_يتيليوس. 
وكك_اتب شاب» ool! Cel sua’‏ مرتحلًا من بيت سيد ثري إلى آخرء 
مقدمًا الخدمات ومبديًا الاحترام في مقابل Jal‏ القليل من المال. 
وهنا تكمن المشكلة: مثلما نفعل جميعًا خلال فترات تدريبنا وخلال وظائفنا 
الأولى الصغيرة في الشركات gl)‏ فيما بعد مع الناشرين أو الرؤساء أو العملاء)ء 
كره مارتياليس كل دقيقة قضاها في تلك الخدمات» وكان يرى أن هذا النظام 
وبسبب طموحه لأن يصبح سيدًا -مثل السادة الذين يخدمهم - أراد امتلاك 
مال وعفار :وكات Ol ps es‏ ذلك من يتمكن وت القونافر 
تففل ذة فت رسنلا مر واس يتقلالية: وتعتهدة لهد مانت S25 UWS‏ 
el iuo éS hio‏ الكراهي_ة والنقمة على الطبق.ة العلي_ا في روماء 
التي كان يعتقد أنها أذاقته الأمريّن بقسوة. 


وبسبب غضبه المكتوم هذاء لم يتمكن مارتياليس من رؤية أن مكانته الفريدة 
كدخيل على المجتمع هي التي اعطته تلك الرؤية المتعمق.ة الم_ذهلة 
U-E‏ الثقاف_ة الروماني_ة التي عاشت حتى يومنا هذا . وبدلا من الشعور 
بالألم بسبب هذا النظام ماذا لو تمكن من التكيف معه؟ [Slog‏ لو تمكن من 
ردن المحوض الت وروا ل لدب دل قن ف ونيا aU‏ هد يه مت 


الداخل. 

ozs ool‏ شاع يتج-اوز الأجي-ال والمجتمعات, ف-العبقري الغاض_ب 
الى ys, gy Sass‏ كير علق فق ل امورل ها من Jol‏ 
أشخاص لا يحترمهم بينما يشق طريقه في العالم. كيف يجرؤون على إذلالي 


oig‏ الطريقة. هذا adb‏ وضياع لموهبتي. لق_د ش_هدنا هذا الأمر ف_ي 
دعاوى قضرائية رُفعت مؤخرّاء والتي يطالب فيها المتدربون الحصول على 
تعويضات من أصحاب أعمالهمء كما نرى أطفالًا على استعداد للبقاء في بيوت 
آبائهم بدلا من الالتحاق بعمل لا يناسب "مؤهلاتهم العالي_ة". ونش_هد 
هذا قي ص ورة عدم الق درة عل_ى تلبي_-ة شروط شخص ol‏ وعدم 
الاستعداد للتراجع خطوة من al‏ الإق-دام على عدة خطوات S.J]‏ 
sg Loud plpul‏ لن أدعهم يستغلونني. Labi‏ أن أخسر على أن يتفوقوا 
علي. 


يستحق الأمر أن نلقي نظرة عن كثب على الإذلال المفترض "لخدمة" 
شخص آخر؛ لأن نموذج التلمذة ليس مسئولًا في واقع ol‏ عن ظهور بعض 

من أعظم الأعمال الفنية في تاريخ البش.رية فحس ب - ف الجميع Fao‏ 
من JSL‏ انجل.و مرورا بليوناردو دافنشيء وصولا إلى بنجامين فرانكلين, 
اضطروا جميعًا إلى العمل وفقا لهذا النظام - بل إن كنت ستحقق تلك المكانة 
التي ترى أنك ستحققهاء ألن يكون هذا النظام عبارة عن ضريبة تافهة 
ومؤقتة؟ 


عن_دما تا ش_خص مرا وظيفت-هة الأول_ى أو يلتح-ق AS) ay‏ جح ديدة, 
فإنه عادة ميا يتلق_ى النص_يحة التالي_ة: اجع_ل الآخرين يرون 
انفقوم eda‏ وستحسن صنعا. يقال لك énblb‏ رأسك واخدم رئيسك في 
العمل. ولکن» ليس هذا ما يريد الشس_خص ال_ذي اخت_ير دون V-A‏ 
Cu Zul‏ سماعه» وليس هذا ما يتوقعه خريج جامعة هارفارد - ففي نهاية 
المطاف: لقد حصلوا على تلك الشهادة تحديدًا لكي يتجنبوا تلك المهانة 


دعونا 5208 الأمر قليلًا حتى لا يبدو مهينًا: لا يتعلق الأمر بالتملق, 
ولا يتعلق Gull Jew‏ يرون أنفسهم جيدين » بل يتعلق بتقديم الدعم لأولئك 
الأشخاص حتى يص_سبحوا جي دين ب الفعل. وهن_اك ص_ياغة 
أفض_ل لتلك النصيحة» كالتالي: اعثر على لوحات حتى يرسم الآخرون 
عليها. أفسح الطريق olol‏ رؤسائك وستخلق لنفسك طريقا خاضًا بك في 
نهاية المطاف. 


عندما تكون في clay yb äly‏ يمكننا أن نكون على يقين مين VOB‏ 
الحق_ائق الأساسية: oul )١‏ للست بارعا أو مهما lolio‏ تعتقد» (Y‏ لديك 
توجه بحاجة إلى تعديلء (T‏ أغلب ما تعتق_د أن_ك تعرف_ه أو أغل_ب ميا 
تعلمت-ه فقي الكت_ب أو في المدرسة lec bl‏ عليه الزمن او خطا. 
Judo‏ طريق-ة واحدة رائعة لإزالة جميع تلك الأمور من نظامك: 
ارب_ط نفس ك بالأش_خاص والمؤس_سات الناجح-ة بالفعل وأدخل هويتك 


M 


داخل هويتهمء وادفع كلتا الهويتين إلى الأميام في الوقت ols‏ لا 
شك في أنه من ال رائع ان تس_عى لتحق_يق مج-دك الش_خصي - إلا 
ol aul‏ ليس Yed‏ كثيرًا. إن التقدير هو الطريق نحو التقدم. 

هذا هو التأثير الآخر لهذا التوجه: ail‏ يقلل من غرورك في أوقات حرجة من 
مسيرتك المهنيةء ما يمكنك من استيعاب كل Le‏ يمكن_ك اس.تيعابه دون 
العقب_ات التي si‏ رض رؤى الآخرين وتقدمهم. 


لا يوافق أحد على glo!‏ « ولكن الأمر يتعلقء بدلا من WS‏ برؤية ما يحدث 
من A‏ فرص لسعم ل 

ند كران soul‏ تعلق ا مناه الطرف + العو ع الات اه لواف 
تجرف ين خض ماب ال فى نين لوكه و نه على SUIS‏ 
الاستعداد. وإتاحة الوقت له للتركيز على نقاط قوته؛ أي أن تحسن الأمور بدلا 
من أن نظام و Gee‏ 


يعرف الكثيرون rol)‏ خطابات بنجامين فرانكلين التي كتبها تهت أسمماء 
مس.تعارة على غرار س.ايلانس دوج .وودء p-‏ يقولون لأنفس_هم: 
oes"‏ ون ی ري صن غير ": ولكنهم لا بلاحظون | کرک مدهل 
في الأمر: كتب فرانكلين تلك الخطابات» ثم نشرها عبر وضعها خلسة من 
تحت عتبة باب دا ر النشرء ولم يحص_ل عل_ى أي تق دير نانا حت_ىف 
وق-ت لاحق من حياته. في واقع ol‏ كان شقيقه. صاحب دار النشرء هو 
من استفاد من شعبيتهاء حيث كان يضعها logs‏ على الصفحة الأولى من 
جريدته؛ ولكن فرانكلين كان يلعب مباراة طويلة - ملاحظًا كيف يسير الرأي 
plell‏ ومولدًا Geg‏ بالأمور التي يؤمن بهاء وشاحدًا أسلوبه وطريقته وذكاءة؛ 
وكائت هذه | Sse‏ الإسنتراتيجيات Sell‏ اس تخدمها مرن وقت لآخر 
خلال مسيرته المهنية - حتي إنه ذات مرة قام بالنشر في جريدة منافسه من 
أجل تقويض منافس ثالث - OV‏ فيرانكلين رأى باس_تمرار فائ_دة أن تجع_ل 
الن اس يروت ppu‏ حيدين وأن يحصلوا على التقدير بسبب أفكارك. 

بيل بيليتشيك, المدرب الفائز بالمباراة النهائية لكرة القدم الأمريكية أربع مرات 
مع فريق نيو إنجلاند باتریوتس» شق طريقه إلى قمة تص_نيف 
الرابطة الوطني-ة لكرة os all‏ الأمريكية عبر حبه وإتقانه لجزء العمل 
الذي كان يكرهه جم_بع المدربين فدي ذلك الش.وقت: تحلي_ل أف لام 
المب.اريات. كانت وظيفت ه الأول_ى في ع-الم كرة القدم 
للمحترفين» لصالح فريق بالتيمور كولتزء تطوعية من دون أجر - وكانت 
opal‏ التي ore)‏ الف ريق ب-المعلومات والإستراتيجيات الرائعة, 
تنسب إلى LoS‏ المدربين. لق د نما بفض.ل مرا aly‏ الجميع» بل 
‘Alby‏ وتاق لأن يبرع فيما رأى الآخرون أنهم أفضل من أن يقوموا به. قال أحد 


المدربين: "لقد كان مثل Axia wl‏ يستوعب كل شيء ويستمع لكل ما 
يقال" وقال مدربٍ آخر: "كنت تكلفه بمهمة, فيختفي داخل غرفته ولا تراه 
مرة ssi‏ قبل sul‏ يتم المهمةء تم يطلب منك مهمة أخرى". losg‏ يمكن_ك 

إن تكم ودس رعان :مرا يعدا نبل ك بالخضول على راتت 

قبل dia‏ عندما كان li Kc‏ في المدرسة الثانوية» كان على دراية واسعة 
بقواعد اللعبة لدرجة أنه كان يعمل أحيانًا مساعدًا للمدرب حتى في أثناء سير 
المباراة. كما أن olo‏ نفسه» الذي كان يعمل مساعد مدرب لكرة القدم في 
سلاح البحرية» علمه درسًا logo‏ عن سياسات كرة القدم: إن shi‏ أن يعطي 
مدربه تعليقا أو يسأله عن hö‏ يجب عليه أن يفعل ذلك على انفراد وبتواضع 
شديد حتى لا يشعر مدربه بالإهانة. لقد تعلم كيف يكون نجما لامعا من دون 
تهديد الأخ رين او الانعزال عن_هم. Susy‏ اخرء لق_د برع 
في إستراتيجية اللوحة. 

يمكنك أن ترى بسهولة كيف كان يمكن أن يجعل الشعور بالأهمية والأفضلية 
(الغرور الزائف) من إنجازات كلا هذين الرخلين مستحيلة التحقيق. فلم يكن 
فرانكلين ليتمكن على الإطلاق من نشر خطاباته لو فضل الحصول على 
الإطراء على التعبير الإبداعي - في الحقيقةء عندما اكتشف شقيقه ool‏ 
قات يرس il‏ مك CLUE‏ شن عرب لكر مدن cu Bell‏ والغيرة تحاظة: 
وكان بيليتشيك قد يغضب مدربيه وكان سيتلقى التوبيخ الشديد إن واجه 
pars‏ على Wol‏ ومن المؤكد أنه ما كان ليضطلع بوظيفته الأولى دون أن 
يحصل على أجرء ولم يكن ليجلس أمام الأفلام المعروضة أمامه vlel u‏ 
طوال لو كان ي_هتم بوض_عه في الفريق. ت.أتي العظم_ة من 
الب_دايات المتواض.عة؛ ف_هي Up De ho‏ الأعم_ال المتواضعة. وقد يعني 
هذا أنك أقل الأشخاص أهمية في المكان - حتى تتمكن من تغيير ذلك عبر 
نتائجك. 


هناك مقولة قديمة تقول: Hö"‏ من كلامكء وزد من أفعالك". إن ما Lule‏ فعله 
هو تحديث وتطبيق نسخة جديدة من تلك المقولة على مقارباتنا الأولى. كن 
أقل مكانة « وافعل المزيبد . تخي_ل لو فكرت في طريق.ة لمساعدة 
جم۔یع ميت التقيت (py‏ « أو الشيء الذي يمكنك تقديمه لهم ثم نظرت إلى 


هذا الأمرعلىى أنه pal‏ سيفيد الآغرين ولدن يفييدك > سيكون التأتير 
التراكمي الذي سينتج عن هذا الأمر عميقا للغاية: فس تتعلم 
الكث_ير عبر Je‏ مش_كلات متنوعة: وستكتسب سمعة بأنك 
محص ل کی نه وکین لادد کی العلافان الخد 
وسيكون لديك رصيد كبير من الجمائل التي يمكنك الاعتماد عليها في 
و 


هذا ما تدور حوله إستراتيجية اللوحة - مساعدة نفسك عبر مساعدة 
الآخرين, وبذل جهد كبير للتنازل عن الرضا قصير الأيد للحص_ول عل_ى 
فائ_دة طويل_ة الأمد. فف_ي ح-ين قد يرغب Ug) FI‏ قي 
الحص_ول على التق دير و"الاحت رام ' يمكنك أن تتغاضى عن التقديرء 
تتغاضى عنه لدرجة أنك قد تفرح عندما يحصل الآخرون عليه بدلا منك - فقد 
كان هذا هو هدفك منذ البداية. 

دع الآخرين يحصلوا على التقدير تلو الآخرء في حين تنتظر أنت وتحصل على 
فائدة على راس المال الاساسي. 

إن جزء الإستراتيجية هو الأصعب. فمن السهل أن يجعلك تش_عر ب_المرارةء 
مث_ل مارتیالیس» وأن تكره حت_ى فك رة التبعيةء وأن تشعر بالنقمة 
على أولتك الذين يمتلكون المزيد مين الوس_ائل أو الخب_رة أو الوض_ع . 
الاإحتم_اعيء وان تخب ر نفسك بان كل لحظة لا تقضيها في اداء عملك او 
العمل على نفسكء مضيعة clugo‏ وان تصر على فكرةء لن اذل oip‏ 
بمجرد أن نقاوم تلك العواطف والدوافع النابعة عن الغرور. ستصبح 
إس-تراتيجية اللوح_ة بس_يطة للغاي_ة» وس_ينفتح Y sac sobol‏ نهائي 
من طرق تطبيقها. 

Loy, $‏ تتمثل في التفكير في أفكار لإخبارها لرئيسك. 


٠‏ العثور على الأش_خاص والمفك_رين والص_اعدين بق وة وتعريف 
بعضهم بالاخر. عرف الناس بعضهم ببعض من اجل إشعال شرارات جديدة. 
٠اعثر‏ على ما لا يرغب أي شخص آخر في فعله وافعله أنت. 

٠‏ اعثر على نقاط القصور والخسارة والإسراف» وحدد أوجه الخلل والإصلاحات 
من أجل توفير موارد لمجالات جديدة. 

٠‏ أنتج أكثر من أي شخص آخر وامنح الجميع أفكارك. 

بعبارة أخرى» اكتشف الفرص من أجل تحسين cogil Sol‏ واعث_ر على 
المناف_ذ والأش_خاص من أجل زيادة التعاون» وامح الملهيات التي تؤخر 
من تقدمهم وتقلل من تركيزهم. laol‏ إستراتيجية فعال-ة stog‏ دة وقابل_ة 
للتطوي ر إلى ما لا ن_هاية. لذا فكر في كل مين هؤلاء الأش_خاص 
sc‏ انهم استثمار في العلاقات وفي تطوير نفسك 

إستراتيجية اللوحة ستكون جاهزة من أجلك في أي وقت, ولا يوج د لها 
تاريخ انت_هاء ص لاحية» كما أن-ها مين تلك الأشياء القليلة 
المناسيية clas dle Vinee‏ كنك شنا نا ام مسرا ونکت Gh‏ نا في )5 


وقت - قبل أن lug‏ أي عمل أو قبل توظيفك وفي أثناء فعلك شيتا آخر أو إن 
كنت تبدأ بعمل جديد أو تجد نفسك داخل مؤسسة جديدة من دون حلفاء 
أقوياء أو أي نوع من أنواع الدعم. وقد تكتشف أنه لا WY >Y‏ للتوقف 
عت J_29‏ ذه الأمور حت ی عند وصولك إلى مرحلة قيادتك 
لمشروعاتك الخاصة. 2 _ 

دع pol‏ يكن eub‏ ودائ_مّاء ودع الآخرين يطبق_وه علي_ك Loin‏ 
ولأنك إن جربت تلك الطريقة لمرة واحدة. فستتمكن من رؤية الأمر الذي يؤدي 
غرور اغلب الأشخاص إلى منعهم من إدراكه» و9 ان الش_خص الذي 
يفس_ح الطريق هو الذي يتحكم في الوجهة في نهاية dlho‏ تماما 
مثلما يشكل قماش asgl pawl‏ 


* متوفر لدى مكتبة جرير 


) @KEVINROSE, pl > يفن روز (تويتلر/إنس‎ 
THEJOURNAL .EMAIL 


أحد أفضل منتقي pp wl‏ في عالم الشركات الناشئة» حيث يمكنه أن يتوقع 
حتى النزعات غير التقنية بدقة متناهية. وقد شارك في تاسيس شركات 
دي ج. وريف_ يجن Y‏ (التي بيعت إلى ش_ركة ديس_كفري 
كوميونيكيشنز)ء وميلك (التي بيعت إلى جوجل). 

ثم أصبح فيما بعد شريكًا عامًا في شركة جوجل فينتشرزء حيث كان جزءًا من 
فريق الاستثمار الذي مول شركات على غرار أوبر» ومي_ديام: وبل_و بوت_ل 
كوف_ي. ويعم_ل uso Whe‏ تنفي_ذيا لش_ركة هودينك_ي. الس_وق 
الإلكتروني.ة الرائك_دة المتخص_صة في بيع ساعات اليد والموقع الإخباري. 
كما حل في قائمة بلومب رج لأفض_ل YO‏ مس_تتمرا منقڏاء وقائم_ة 
حري_دة pale‏ لأكثر Yo‏ شخصية bol‏ على الإنترنت, كما أنه يمتلك نشرة 
بريدية شهرية تُدعى ذا جورنال . 


كيفن sol‏ أصدقائي المقربین» ونحن نقدم برنامجًا مصورًا lao‏ تحت Thevlgic‏ 
«Random Show‏ وسميناه بهذا الاسم لأن محتواه ومواعيد تقديمه لم تكن 
منتظمة على الإطلاق. ومن المفترض ان تكون هذه اللمحة العامة عشوائية 
بعض الشيء. 

فلماذا يحصل salle‏ معاملة خاصة؟ لأنه كان أول ضيف أستضيفه على 
مدونتي الصوتية. وقد وضص_عته في قس-م الأتري sl‏ بس بب ال_جزء 
الت اني Up‏ موضوعه الذي يتحدث عن اسلوبه الاستتماري. 


الحيوان الرمزي: الدودة القياسة 
قصته الماضية وبعض المقتطفات العشوائية 


٠‏ يحب ك_يفن شرب الش_ايء ل_درجة أنه يحتف_ظ بص_ورة 
للإمب.راطور الص_يني ش.ينونج الذي بعتب ر مكتش_ف SLi]‏ 
هناك نوع_ان مين انواع الشاي المفضلة بالنسبة له يس هل العثور 
عليهماء وكلاهما من إنتاج شركة ريد بلوسوم تي: شاي ت ونج ت_ينج 
su all‏ ال_داكنء geglo‏ الثاني الاكت ر اعتدالا. شاي سيلفر نيدل 
الأبيض. 
٠‏ كان كيفن ضيفي في الحلقة الأولى من برنامج The Tim Ferriss Show‏ « 
والذي لم يكن يحمل اسما في ذلك الوقت. 
واقترح على تسمية( TIMTIMTALKTALK‏ هذه قص-ة طويلة): 
Vo‏ يزال عشرات GV‏ من المتابعين يستخدمون ذلك الاسم على مواقع 
التواصل الاجتماعي. UG‏ كيف كيف! 
٠‏ كان أسوأ سؤال طرحته عليه هو: "إن كان بمقدورك أن تتحول إلى حبوب 
إفطار» فما egl‏ الذي تفضله ولماذا؟". 
كنا غير متزنين وقتها وخرجت الأمور عن سيطرتنا. 

ple 99°‏ ۲۰۱۲ قضى كيفن وزوجته» عالمة الأعصاب داريا بينو روزء ANG‏ 
أسابيع في اليابان بصحبتي انا وزوجتي في ذلك الوقت. 
وذات ليلةء « وبعد تناول العشاءء سرت نحو زوجت_ي وداعبت_هاء ولكن_ها 
كانت داري اء لق_د كانت تش_به زوحتي تماما من الخلف: نفس الشعر 
والبنية والخصر. Hic‏ يا كيف كيف! 


ان فن fall‏ خن الوخد النذيئ واآبت ةه تمتك تمذيل 
Glos‏ الا كوت :ويطهوحة نهدا كان الراكؤت يماحم كلبة: والتقطت تلك اللقطلة 
عبر كاميرات المراقبة من زاويتين. 

يمكنك العثور على هذا المقطع على موقع يوتيوب» فقط ابحث عن عبارة 

evin Rose racoon" .‏ K"تبدو‏ الصورة lS‏ معدة بواسطة الحاسب. 

a‏ كلاذ eg)‏ الا las eta‏ الجاع مه الك كو الول :من 
مطعم بوردو للوجبات السريعة في مدينة نيويورك. 


مكافحة اشرار الإنترنت 


فير yond‏ :في Jol gill‏ الف جوع قرا cull‏ رنت كنك Goole‏ 
بشأن شخص غامض دائم التعليق على منشوراتي في عام Y+ ٠9‏ ونا لفق 
كيفن سؤالين بسيطين لم يغيبا عن ذهني منذ ذلك الحين: 


"ف يكرك الاش خاض pa eee E‏ أ وفشسهتثم تدامرهم AAE‏ 
مؤذية على الإنترنت؟" X)‏ 
"دل تود أن تض_يع وقت_ك Sde‏ الأنش_خاص الذين يملك_ون 89 لا 
نهاية له؟" (لا). 


٠إحدى‏ أدواته المفضلة من أحل تتبع الهوايات وتعديل السلوك 


Way of Life . 
sll مدل السك فى‎ alles Vey 


iio‏ عدة pp wl‏ وصلتني رسالة نصية من كيفن تقول: ")38 عثرت على 
ضالتي"» ومعها صورة لشاشة جهاز ديك سكوم للمتابعة المتواصلة لمعدلات 
سكر الجلوكوز في الدمء وظهر على الش_اشة ol‏ مع_دل -ul‏ 
في ال_دم VA‏ ملل_يجراما/ديسيلتر (معدل منخفض بصورة صحية) بعد 
تناول كوبين من العصير وشريحة من اللحم مع العسلء واربع seen‏ من خ_بز 
الذرة مع العس.ل vp swile obs ols‏ بطاطس جانوتشي. 

ماذا كانت "ضالته"؟ Yo‏ ملل_يجرامًا up‏ عق دار اك el‏ روت (Gate‏ فن 
Lil‏ الطعام. وقد تعلم تلك الخدعة من بيتر أتياء وال عرفته عليه في وقت 
اق 


يعد كيفن أحد المستثمرين المزدوجين النادرين: حيث إنه ممت از في 
الاس_تثمار في أسيهم شركات التكنولوجي ا فقي مراحل_ها الأول_ى 
(الش.ركات الناش_ئة أو wld‏ جولءة التموي_ل الأولى) وأسهم الشركات 
المطروحة للاكتتاب العام. فأغلب من يبرعون في أحد النوعين يفشلون في 
النوع الآخر. 

عن_دما أس_أله عن نوع_ي الاس_تثمار. ع_ادة Lp‏ يطرح علي الأسئلة 
التالية أو ما شابهها: 


"هل تفهم الامر؟". 


"هل تعتقد أن تلك الشركة ستصبح مهيمنة وستحقق نموا في خلال ۲ 
سنوات؟". 
"هل تعتقد أن تلك التقنية نستصيح lee‏ من خياتنا في خلال ؟سنوات؟". 


a تس‎ alsa heels الج كلق‎ SON الغ ومن‎ EE 
الأسرمئلة نالاقرناقة الى بق ا الاس هان العاطفية.‎ 

قد يرفض المرء الحديث عن "الحدس" باشارة يدف ولک كما رغال ت کون 
lol bhas‏ کر من أن تكوت: le‏ 

لقد كرر كيفن نجاحه مرات ومرات. 


هناك الكثير من المقاربات المعقدة من الناحية الفنية فيما يتعلق بالاستثمار, 


351 نوقشت بالكثير من" التفضيل فى مكات‎ colle 
وفيما يلي منظور واحد لم يحظ بقدر كبير من الاهتمام.‎ 


قبل الص_عود إلى المنصة مباش رة ف_ي أح_د ا 
التقني_ة» س_الني مؤسس شركة تيك كرانش جي 

قروايكل أريتحتوث» ")13 استتمزت أمؤالك في الكثير من äi ulil a‏ 
العظيم_ةء ك_يف تختار الش_ركات التي س_تستثمر في -ها؟"'. 
فأجبت -ه: "اث ق بحدس_ي". ولك_ن: لم j‏ ترح-ه «cule!‏ وقال: "عليك أن 
تفكر في إجابة افضل من تلك". 


لقد أعجب.ت Dish‏ بمس Spot‏ التكنولوجي ا ال-ذين يبتك.رون فرض_يات 
كب_يرة وش_املة لص_ياغة فلس_فتهم الاس-تثمارية» ومن بينها: 
"البرمجيات تشغل العالم". "الاقتصاد من الأسفل إلى الأعلى" و"الاستثمار 
في الديناصورات الصغيرة". على سبيل المثال وليس الحصر. 


يعد هذا الن_وع مين الاس-تتمار القائم على فك.رة رئيس_ية 

A‏ تراتيجية رائععة ò— uo ae ere Seba‏ لم 

al ss dual‏ قراري بالاستثمار في شركة ناشئة بعد اتباع عملية 
مرتبطة bus‏ بالحاصل العاطفي EQ.‏ وتبدا تلك العملية باستكشاف الفكرة 
من الناحية العاطفية. وإن نجح_ت ف_ي الاختب ارء فأؤلها العناي_ة 
الواحب_ة. مس_تخدما vll‏ موضوعية من Jol‏ التحقق من صحة افتراضات 
رواد الأعمال حول الجوانب التي يمكن قياسها للشركة. 

كيف يمك-ن للم_رء US!‏ أن يس-تكشف الأفك_ار من الناحي_ة 
العاطفية» 


عند تقييم منتج UA‏ أركز على السمات الجديدة (وليس على جميع 
السمات)» تم lal‏ بالتفكير في مدى تأثيرها على عواطف المستهلكين الذين 
يستخدمونها. بعد ذلك, أتناول السمات نفسها وأفكر في كيفية تطورها بمرور 
الوقت. 


دعونا ننظر» على سبيل lio!‏ إلى ملاحظاتي عن شركة تويت ر (والت_ي 
قادتني إلى الاس.تتمار في_ها في (T**A ple‏ كنت معجبًا بحفنة من 
السمات الجديدة: 


التغريدات - المشاركة العامة السريعة. 


الاستجابة العاطفية: إن كتابة ١5+‏ حرفا أسرع وأسهل بكثير من كتاب_ة 
موض_وع في igo‏ وب_التالي يختف_ي Mole‏ الخوف والوقت من 
كتابة المنشورات الطويلة من المعادلة. كما يمكن إجراء التحديثات عبر 
ugal‏ من دون الحاجة إلى حاسب (كان هذا قبل ظهور التطبيقات). 
سيكون هذا الأمر عامل جذب كبيرًا بالنسبة للمشاهير غير البارعين في 
ORTA]‏ 


المتابعة - مغهوم متفرد حديد سمح للمستخدمين بمتابعة أشخاص 
لا يعرفونهم. وعلى الرغم من أن هذا الأمر يبدو شائعا pol‏ فإنه 
قلب نموذج الصداقة ثنائي الاتجاه الأكثر شيوعا Ll,‏ على عقب 
في ذلك الوقت. 

الاستجابة العاطفية: قد يبدو إنشاء قاعدة متابعين لعبة أو منافسة, 
حيث یبدا المس_تخدمون بتش_جيع اص_دقائهم ومعجبي_هم 
بمتابعت_هم. وهو الامر الذي ي_ؤدي إلى حلب مس_تخدمين 
إض_افيين. وتعتب ر "لعب_ة' ' إحضار المزي_د رن المتابعين تلك دعاية 
مجانية لموقع تويترء كما أن المتابعة تزيد من المشاركة العامة تلقائياء الأمر 
الذي Cuou‏ المعجبين تواص_لا أعم_ق مع الأش_خاص ال_ذين بعجحبوت_هم 
ولكن_هم لا يعرفونهم. 

pus]‏ فيريس: استخدم موقع تويتر قائمة ٠٠١ iSl‏ شخص لديهم متابعون 
منذ البداية من أجل تأجيج حدة المنافسة أكثر]. 


الاتستكابة الفاطفية) يدا الس كمون قى تمكو م ره "توم" [الاشنازة الث 
"إعادة تغريد" (كان هذا شائعًا قبل تطوير سيمة إعادة التغري_د 
الرس_مية). وقد مكن_ت تلك الس مة المرتجلة المستخدمين من نشر 
الرسائل بما يتخطى قاعدة متابعيهم: الأمر الذي منح تلك الرسائل Korb‏ 


إضافيًا. كما أن الطبيعة الفورية لموقع تويتر مكنت الأخبار من الانتشار بسرعة 
أكبر من وسائل الإعلام التقليدية (أسرع حتى من شركتي الناشئة في ذلك 
الوقت» ديج) . 
عبر تمكين نفسي من النظر إلى تلك السمات من وجهة نظر المستخدمين, 
أمكنني الشعور بمدى إثارتها. 
يمكن تطبيق طريقة التفكير هذه على نزعات مجالات عمل أكبر aul‏ 
كان زميلي وصديقي ديفيد براجر أحد أوائل مالكي السيارة تيس_لا مودي_ل 
إس. ومن_ذ لحظة اس.تلامه Öb-‏ سمح لجم_ بع أص_دقائه بك_ل 
pc‏ أن La‏ .لثما التض_ق يذاكرتي )35 من آی شییء el‏ لین 
السيارة في a>‏ ذاتهاء dy‏ ص.وت محرك_ها. 

فعن-دما أوص.لني بالس_يارة. ض.غط J-L‏ قوت_ه على دواس_ة 
التس gl-‏ وانطل_ق clo‏ أح_د الت_لال الكبيرة في مدينة سان 
انفلم pees‏ سوى الطنين الكهربائي للتسارع والتشغيل. بالنسبة ليء 
كان هذا المشهد مشابهًا للكثير من مشاهد أفلام الخيال العلمي التي 
نشأت على مشاهدتها - لقد كان صوتها هو صوت المستقبل. 
بعد بضعة Sil oll‏ سماعي صوت حافلة كبيرة تحاول صعود التل ذاته. كان 
محرك الديزل يكافح ويناضل كما لو أنه قد فقد لياقته ويحاول جاهدًا أن يلتقط 
النفس التالي. 
وقد تبين لي حينها أنه في حين قد يكون تقبل المستهلكين للفكرة بطيئاء 
ald‏ مع وجود المزيد من التقدم في تخزين الطاق.ة (مجرد مسالة وقت)ء 
نسن:تصبخ oll N‏ اللهريية ado‏ هذا المحال: 
وقد قادتني تلك المشاعر إلى الاستثمار في تلك الشركة رغم أنها لم تكن 
معروفة في حينها. 
في واقيع ol‏ لق_د اس_تخدمت إطار العمل هذا من أجل 
مسن داعدني فل ےک تحن ب الاس OS! aL sola! ol log‏ من 
مساعدتي على العث ور على oles wl‏ الجي.دة. وخ لال تقييمي 
لاجتماعاتي خلال العام الماضيء التقيت بحوالي ٠۸‏ ش_ركة قبل أن 
اعث ر على واح-دة تس_تحق الاس-تتثمار في_ها. ولقد "رفضت'" الكثير من 
التشركات: 
على سبيل المثالء لم تنجح إعادة الإحياء الجديدة لجهاز الواقع الافتراضي 
في اختباري» aad‏ كانت الأجهزة ضخمة ومزعجة وتتطل_ب أجهزة حاس_ب 


باهظة الثم_ن» كما ul‏ تنص_يبها وتركيب_ها ك_ان فوض_ويًا. Lol‏ التجرب-_ة 
ذاتهاء رغم كونها مرحة, فلا تختلف كثيرًا عن أجهزة الألعاب التقليدية. 
لكل کے اس تمان ف gale doa Te‏ 
الافتراضي. وفي A> po‏ ما (بعد سنوات). سيظهر المزيج الص_حيح مين 
öl‏ والحج_م والس عر وتكنولوجيا ال واقع لإنت_اج ج-هاز يتقبل_ه 
الحمرية: ولك ن فك النوفت Ga) aad‏ أشارك في هذا المجال. 


(تيم فيريس: توقع كيفن انتشار تكنولوجيا الواقع المعزز AR‏ قبل أشهر من 
ظهور لعبة بوكيمون. مؤكدًا أن الواقع المعزز والواقع الافتراضي مختلفان 
بعضهما عن الآخر -كان ك_يفن Ülar‏ حول الواقع المعزز. ومتش_ائمًا 
جدًا حول الواقع الافتراضي). 


من الهم أن ن_ذكر: Lol‏ من أش_د المناص رين SUL GW‏ 
الموضوعية وأستخدمها من أجل اتخاذ القرارات. خاصة في دورات التمويل 
المتاخرة. ولكن. خلال المراحل المبكرة. عندما تكون الفكرة مجرد بذرة» يعتمد 
القرار على جودة الفريق والتواصل العاطفي الذي تشعر به مع المنتج. 


يعتقد الكثيرون من الزملاء المستثمرين أنه لا يجب الثقة بحدس هم 
ويرجع_ون zll‏ قي اس_تخدام -zl‏ إلى الحظ الخالص. 

ولا شك في أن الحدس الإبداعي يختلف .منت ش_خص eV‏ ولا توجد 
معادل_ة س_حرية هن ا؛ ولكن_ي أؤمن LL‏ نستطيع النظر إلى wal‏ 
باعتباره öll‏ يمكن الاعتم_اد علي ها عن_د تق_ييم الأفك_ار ذات pol‏ 
القلي_ل من البيانات» مثل الشركات الناشئة التي لم تؤسس بعد. 


آل 


ف نيل شتراوس )تıgٽNEILSTRAUSS«y@‏ 
(NEILSTRAUSS.COM‏ 


ثمانية مين الكت_ب التي تتص_در قائمة نيويورك تايمز للكتب الأعلى 
مبيعاء من بينها The Game‏ و . The Truth‏ كما أنه يعمل محررا في مجلة 
رولينج ستون وكانيًا في جريدة نيويورك تايمز . والأهم من ذلك Luwi oul‏ 
شركات عاليءة الربحي.ة. Sarg‏ إن لم ترغب فدي الكتاب_ة عل_ى 
الإطلاق. ف_يمكن تطب_يق افك اره على جميع مجالات الحياة تقريبا. 


الحيوان الرمزي: السمكة الفقاعة 


لا تتقبل معايير عصرك 


"كينت أتحدث مع sel‏ أص._دقائي وك_ان ملي _ارديرّاء وكن-ت أقول له: sal"‏ 
حقا أن أؤلف كتابًا عن طريقة عمل عقلك". وكان bine‏ [يعلق على] Öll‏ 
بين من تمكن من أن Quay‏ مليارديرًا ومن لم يتمكن من هذا... فقال: "أكبر 
خطا قد ترتكبه هو ان تتقبل معايير عصرك" . 

إن عدم تقبلك لمعايير Yas‏ رك 9-0 ميا ي_دفعك إلى «Lely Vl‏ سواء 
كان هذا مع التكنولوجيا أو الكتب أو أي شيء آخر؛ لذا فان عدم تقبل 
المعايير هو سر الوصول إلى النجاح الكبير وتغيير العالم". 

٠‏ الكتب التي ينصح بها من أحل الفنانين 

Is Elsewhere‏ 11 آمن تأليف ميلان كونديرا: "أعتقد أنه تش_بيه ل_ذلك 
الخي_ار الذي يواج-هنا جمريعا في حي اتنا: Lo‏ ستحققٍ إمكاناتك, pl‏ 
ستكتفي بالاستسلام لضغط الأقران في ذلك الوقت وتصبح أنت والعدم 
سواء؟". 


٠‏ أفضل شيء اشتراه نيل مقابل ٠٠١‏ دولار أو أقل 

"تطبيق فريدوم. لا pial‏ كثيرًا بالتطبيقات» ولكن كان هناك ذل_ك البرن-امج 
الحاس_وبي الذي انق ذ حي_اتي على الأرجح: وهو برنامجي المفضل 
على الإطلاق. إنه يقول: "كم تريد من دقائق الحرية؟". ومن ثم ga‏ أي sac‏ 
من الدقائق - ١١٠١"‏ دقيق_ة حري_ة". ومن ثم تن_عزل تماما عن 
اتص_الك aS fu‏ الإنترنت» بصرف النظر عن أي شيء. طوال تلك الفترة؛ لذا 


بمجرد ul‏ أجل_س -oY‏ الكتاب_ة. Jal OL‏ ش_يء أفعل.ه مو تشغيل 
برنامج فريدوم لأنك إن كنت تكتب وكنت بحاجة إلى البحث عن شيء ما 
على الإنترنت» فإنك سرعان ما gä‏ في شرك الضغط بزر الفارة على الكثير 
من الروابط الأخرى. كل ما عليك فعله هو حفظ جميع الأشياء التي ترغب في 
Sad‏ عن_هاء ومين ثم تبحث عن_ ها عن_دما saci‏ الوقت 
المحدد على البرن_امج. وس_تجد انك Jaw‏ بكف_اءة asl‏ بكثير". 


نيم کیزن كين تيل :انا والكتدر من ESI‏ الارن الخ ق 
للاشارة إلى الأمور sill‏ نرغي قى البحة pic‏ فى وفت لاحي sa) lin)‏ 
كان أكر مني TK‏ سنوات في ذلك لوو :انه آم اع sco‏ اما 
توجد كلمات إنجليزية تحتوي على حرفي. TK‏ 

وهو الأمر الذي يسهل Up‏ اس_تخدام CTRL-F Sj‏ عن_دما يجين 
elf aes Mee Ge‏ وا ور المعلوفات: 


حرر من أجل نفسك ومن أجل معجبيكء ثم من أجل LDL‏ 


يحرر نيل كتاباته على تلاث مراحل. فيما يلي إعادة صياغة لما قال: 
ol‏ أحرر من أحل نفسي. 
(ما الذي يعجبني؟) 


. أحرر من أجل معجبي‎ Gal 
(C uzeo الأمور التي ستفيد وثمتع‎ Lo) 


LL‏ أحرر من أجل كارهي. 
(ما الذي يرغب الناقدون في تجربته أو التركيز عليه أو التقليل منه أو السخرية 
منه؟) 


يښ رح نيك المرحلة الأخيرة WLS‏ "عادة E- yal Le‏ أميامي إمينيم 
كنال لا يمكتك أن diio‏ إفينيم لأنة بحس التقاذ في lel‏ ويرد عليهم... 
فلا يوجد شيء يقوله الناس عنه إلا وقد أجابه أو حققه بطريقة تتسم بالوعي 
الذانىء لذا sel‏ فعلا الوذ على Stal‏ امتهم واقفاداتهم gles Van dn‏ 
من المرح والمتعة؛ وهذا هو لب طريقة مقاومة الكارهين". 


تيم فيريس: يمكن أن تتخذ طريقة "مقاومة الكارهين" الكثبير مين 

al‏ كاله Lo]‏ 'ع-ث«ظويق الس Oe A>‏ فك plel")‏ أن Vl‏ مقتاقض 
بصورة تثير الضحك. ولكن...") أو عرض sl gil‏ محتم_ل ومناقش-ته مس.يبقا 
(مت_ال: "9.9 يق_ول البعض لاسباب مفهومة. 

.. [الانتقاد]"). وقد برع سينيكا في استخدام الطريقة الأخيرة في Theol‏ 


«Moral Letters of Lucilius‏ كما استخدم سكوت Golul jos!‏ مشابهًا في 
رواية. God's Debris‏ 


"لا يوحد شيء اسمه وقفة الكاتب... فهي أشبه ما تكون بالعجز 
الجسدي. إنه ضغط أداء تضعه على نفسك يمنعك من فعل أمر ما 
يجب ان تتمكن من فعله في الظروف الطبيعية". 


وقفة الكاتب مثل العجز الجسدي 


تعد هذه من الحجج الشائعة بين الصحفيين المتمرسين» وسواء كان الأمر 
يتعلق بالأفكار (انظر جيمس ألتوتشر) أو ALSI‏ يتمثل المفتاح في التخلي 


قد ونير قیال النص zl-‏ التي تلقيت.ها عن الكتاب.ة؛ lea!‏ التالي: 
"اكتب صفحتين سيئتين كل يوم". وقد ربط أحد المؤلف_ين yas‏ خب رة 


هذا الأمر بشركة آي بي إمء والتي كانت من أعظم الشركات التي تعمل 
في عدة مجالات منذ بض عة عق ود مض-ت. وك ان فريق مبيعات_ها 
يش.تهر بكفاءت.ه العالية وتحطيمه للأرقام القياسية. كيف تمكنت شركة آي 
بي إم من تحقيق هذا؟ بطريقة او باخرى من خلال فعل الشيء المناقض لما 
قد تتوقعه. على Jaw‏ المثال» جعلت شركة آي بي إم حص_ص 
المبيع_ات منخفض.ة للغاي.ة؛ فق_د كانت ترغب في جعل موظفي المبيعات 
لا يخشونت البيع عبر ال_هاتف. وك انت ترعب في ان یولد موظفو 
مبيعات_ها زخماء > ومن ثم يتخطون حصص وأهداف مبيعاتهم؛ lias‏ ما حدث 
الل وبتطبيق هذا الأمر على الكتابة. قيل لي إن هدفي يجب أن يكون 


ل لاا ل es‏ 
إتمام الصفحتين» وتكون الصفحتان سيئتين بحق. ولكن. في XO’‏ من 
الأحيان على eu‏ فد هى من" ا نناح 6 أن 7 أوحتى ٠‏ ورقة - في حالات 
نادرة. اكتب مسودات سيئة تم عدلها لتصبح رائعة 


اكشف عن أسرارك للحصول على أسرار الآخرين 


نيل محاور متمرس وقد علمني قاعدة ذهبية منذ البداية: انفتح واكشف عن 
أسرارك مع الشخص الذي تجاوره قبل أن تبدأ الحوار. لقد نجح الأمر wane‏ 
Gow Els‏ فقبل أن آ بدأ بالتس سجيل: S251‏ مته الى + 


دق ائق فضي ال مزاح والاستعداد وفحص جودة الصوت وأمور من هذا 
القبيل. وفي لحظة ماء سأقدم متطوعا بعض المعلومات الشخصية أو السرية 
(مثل» كيف أني كرهت تعرض كلامي للتحريف فيما مضى, فأنا أعرف هذا 
الشعور li>‏ وكيف أني أواجه صعوبة مع المواعيد النهائية بسبب الضغوط 
الخارجية log‏ شابه). Lips‏ الأمر ash polar‏ استعدادًا Jea)‏ المثل في وق_ت 
لاعق. وقي بع_ض الأحي انء أطل_ب من _هم النص_يحة بصدق من دون 
أن أقطع سير الكلام, ols‏ أقول: Li"‏ بارع في الأمر س» وأنا أواجه صعوبة كبيرة 
مع الأمر YO‏ » وأرغب في احترام وقتك والقيام بهذا الحوار معك بالطبعء 

ولكني أود أن أسألك ذات يوم عن هذا الأمر". 


وع-ادة Le‏ يس_ألني المس_تمعون: "ك_يف تبني علاقة ب_هذه 
السرعة؟". الطريقة السابقة هي sjal‏ الأول من الأمر. Lol‏ الجزء WI‏ 
فإنني أناقش مسبقا المخاوف المشتركة خ_لال تلك الدقائق الخم_س أو 
العش.ر. لق_د تعرض-ت إلى الض رر بس_بب الإع_لام فيم_| مض-_ى, 
وأرغ_ب في أن يدرك ضيوفي ما يلي: |( أني أعلم Sto‏ سوء هذا ol‏ 
ب) أن حواري معهم يمثل مساحة آمنة للانفتاح والتجربة. 

ومن بين النقاط الأخرى التي أتناولها: 


٠‏ هذا لين Exoliy‏ :من "sles Vl sci" el‏ بل فن pple> Jol‏ دون 
حيد. 


Lasla ell شور يقد تشر هذا‎ cou a aaa "ذعنا‎ Lal 
Awl "Eel" بدو‎ ow س قود علي ك؟ لديف‎ (Sel المگاس ت‎ 
"CsU 

٠‏ أسأل: "هل هناك aul‏ أمور تفضل ألا نتطرق لها؟". 


٠‏ مثلما يحدث في برنامج) Inside the Actors Studio‏ لقد اس تأجرت 

كب ير الب احثين ل ديهم مين J—el‏ قراءة الس_يناريوهات 
ومساعدتي على تحس.ينها). يك_ون للضييف "الراي النهائي". عادة ما لا 
يكون التسجيل Dilo‏ (في 89 من (OLE‏ ويمكننا حذف أي شيء 
يريدون حذفه. وإن تذكر شيثًا ما في صباح اليوم التالي على سبيل المثالء 
فإنه يمكننا أن نزيله من الحوار أيضا. 


٠‏ أقول: "عادة ما أقترح على ضيوفي أن يكونوا طبيعيين ومنفتحين قدر 
الإمكان. يحب المعجبون التفاصيل التقنية والقصص. 0 
يمكننا Ul logs‏ نزيل اي جزء ترغب في إزالته» ولكني لا استطيع ان اضيف 
اجزاء مثيرة في وقت لاحق". 


ai ٠‏ أشخاص أو مصادر تعلمت papio‏ - تتبعتهم عن كثب - خلال 
العام الماضي؟ 

ريك روبن» ليارد هاملتون» جابي ريسء وإلمو SUI)‏ كان يشاهده مع alab‏ 
الصغير). 


تيم فيريس: عرفني نيل بريك والذي عرفني بعد ذلك على ك_ل مين ليرد 
وجابيء op! Lol‏ فهو لا يرد على اتص‌الاتي الهاتفية. 


٠‏ هل هناك أية مقولات تتبعها في حياتك أو تفكر فيها دومًا؟ 


“كن منفتحًا على كل ما سيحدث في المستقبل". 
جون كايج 


"يض مرك Ball‏ غو می كن على ve bol‏ مطل Slee Vii‏ 
cl‏ كيحة lees‏ ةى التعناطف والعدن” 


(إععادة ص_ياغة لكلمات قالتها له واحدة من أساتذته: باربرا ماكنالي). 


مايك شينودا 


لا أرد على الرسائل الإلكترونية إلا بالرس_ائل الخاصة بالحوارات 
المطبوعة, OV‏ هؤلاء Yul oll‏ يحب ون lags‏ أن ب رفوا loses beta cb ials‏ 
إلى أتك قلت شيا غير معقو 


__مقطع من أغنية Get Me Gone‏ من مشروع فورت مينور الموسيقي. 


م ايك ش مس ينودا (تویتر@ ( 
MIKESHINODA, MIKESHINODA.COM‏ 


معروف بأنه مغني موس_يقى الراب» وكاتب yle‏ 89,20 وعازف 
على الاورج والجيتار» وواحد من مطربي فرقة لينكين بارك aw)‏ هو كل (lia‏ 
ach silly‏ اكثر من 1١‏ مليون البوم على مستوى العالم وحص_دت 

. لاله ذلدك:‎ + cal ead le 

يتعاون chp‏ مع الجميع بدءا من جاي زي إلى ديبيتشي LoS asgo‏ انه 
مغني الراب الرئيسي في مشروعه sled]‏ فورت مينور. 

وكما لو أن كل ما سبق ليس GIS‏ فقدم أعمالا فنية وأعمال الإنتاج 
والمزج الموس_يقي لجم_يع الم ش.روعات الم_ذكورة اع_لاه. 

ou sul‏ مرايك للمرة Sol‏ عن دما اجريت حوارًا مع-ه من اجل معرض 
بلوج وورلد آند ميديا إكسبو في عام Y+ eA‏ 


الحيوات الرمزي: التمر 


انا U—p‏ اشد المعجب_ين بمش_روع قورت مينور» وكلم._ات 
الأغني-ة البواردة في أعل_ى الص_فحة السابقة س.وف تتخ_ذ معنى 
lo‏ بمجرد أن تتعرص للهجوم من الإعلام جميع الم_ذكورين قي هذا 
ULES!‏ تقريبًا شرت على ألس.نتهم أشياء لم يقولوها في الإعلام 
وعادة ما يكون هذا Luli‏ عن حوار aila‏ ومن الممكن أن تكون نتيجة هذا 
الأمر كارثية. بالنسبة للمحاورء lpi]‏ مجرد قصة جديدة يأمل أن تحظى بالكثير 
من الضغطات وإعادة النشرء lol‏ بالنسبة لكء فقد تكون فوضى مربكة تصيب 
سيرتك الذاتية على موقع ويكيبيديا إلى الأبد. 


قال مايك خلال حوارنا: "لا أشعر إن كان الناس يجب أن يكونوا مخادعين 
بالضرورة, حيث إن الأمر Glew‏ بإدراك أن لكل شخص أهدافه الخاصة» حتى إن 
المجلات الموسيقية لا تُجري حوارات معك لأنها تهتم بالموسيقىء أليس كذلك؟ 
إن غرضها اليومي هو "إننا بحاجة إلى إعلانات مدفوعة الأجرء ونحتاج إلى المزيد 
من الزوار لموقعنا الإلكتروني...". إن قلت حملة مكونة من 5٠‏ كلمةء واختصروها 
Quail‏ ۷ كلمات bad‏ ولكنها تدغدغ مشاعر shall‏ فلن يهم ما إذا كانت تلك 
الجملة تمت بأية صلة إلى ما قلته خلال الحوار؛ حيث إن الأمر برمته 
يدور حول زكنادة أع_داد shl‏ وسيفعلون هذا الأمر بالتأكيد OV‏ هذا هو 
الأمر الذي يقوم عليه عملهم". 

تيم فيريس: الدرس المستفاد من تلك القصة أنه يجب عليك قدر الإمكان أن 
تُجري الحوارات الصحفية عبر إرسال رس_ائل إلكترونية مكتوب_ة؛ ح.يث إن 
المراس.لات المكتوب.ة س تمنحك دلي لا Eol‏ على مما acd‏ إن 
أسوماء O52 Vl‏ استخدام كلهاتك: 

ولكن» llo‏ لو لم تتمكن من الاحتفاظ BL gol Jy‏ في ص ندوقك 
البري_دي؟ ماذا لو لم تكن تس_تطيع )!9 ت_رغب) في تف_ادي 
المك_المات ال-هاتفية؟ )94 تطور أس_لوبي بمرور الس_نينء ولكن_ه 
يحق_ق الآن أمرين: تجنب ألم الوقت gilall‏ وعدم تمكين الآخرين من قول 
كلمات على لساني لم أقلها. 

الألدم هو قض sl‏ من acl yw‏ إلى Y‏ س اعات في كتاب.ة ح.وار كامل ولكن لا 
يُنشر aio‏ إلا جملة واحدة. Lol‏ بقية الحوار الدائر المك ون م_ن aliul‏ 
وأجوب.ة» فإنده لا يرى النور Il‏ وحتى إن سجل الصحفي المكالمة (الأمر 
الذى تهدخطوة فن ease. easel OSV‏ لن انمكن [Sal‏ قن الوصول الى هنذا 
التس_جيلء Ge‏ إن aod‏ رئ_يسًا od‏ رئيس له رئيس وهك_ذا. وهذا 
الم_وقف يض_يع الكث_ير من الوقت ويجعلن_ي اشعر بالحزن. كيف يمكنني 
تصحيح هذا الأمر إذن؟ 

الأمر بسيط Jew‏ الحوار من ناحيتك -الأمر الذي يكون وسيلة لحماية نفسك 
ومواجهة أية محاولات مشبوهة -عبر قول: "مين gil Jl‏ التواص_ل معك, 
إن ما أفعل_ه داكمًا يع المتصلين هو تسجيل الحوار من ناحيتي لكي تكون 
.5( نسخة احتياطية [عبر سكايب باستخدام goby‏ إيكام كول ريك_وردرء LS‏ 
أن يرن_امج زنكاستر يعمل بش_كل رائ.ع] ثم أرسل لك بالبريد الإلكتروني 
رابطا للملف على برنامج دروب بوكس بعد ذلك. أعتقد أن هذا سيكون رائعاء 
أليس كذلك؟". وإن وافق على Js‏ ف_إنك ب_ذلك لا تخ_الف ogi gil‏ 
عبر تسجيل المكالمة» وسيكون كل شيء رائعا تمامًا. وإن لم يوافق» ف_إن 
No‏ می کون a‏ كب على الفمون إن blaa‏ 


للنواض ل مع EV Ulster)‏ الح ضر كف ees‏ الان رف Gis‏ 
على وسائل الإعلام قد يتستمر كمرض لا ele‏ له: 


في هذه LYI‏ بدأت حديثي مع وسائل الإعلام بقول: "أود أن أنشر التسجيل 
الكامل للحوار على مدونتي الصوتية بعد أن تنشروهاء الأمر الذي أفعله دائمًا. 
أعتقد أنه لا 97 Uv‏ أليس كذلك؟"؛ liag‏ قبل أن أوافق على إجراء الحوار. إن 
قض_اء س_اعتين مين وقت_ي Y)‏ تن-س المت ابعات عب ر البري_د الإلكتروني 
وتقصي الحقائق وما شابه) من أجل نشر سطر واحد فقط في ا می وسائل 
الإعلام أمر لا يستحق العناء على الإطلاق. ولكن»ء عندما تتم الصفقة... قد يصبح 
الأمر رائ گعا. مين بين "مق_ابلاتي" الأكثر شهرة على ميدونتي 
الص.وتية. كانت ريع الص_حفي والكاتب الس اخر والانتق_ادي جوي_ل 
سنتاين من حري_دة pylw‏ (تویت ر( @thejoelstien‏ :« الذي ابدع. وكانت حلقة 
رائعة بالنسبة لكل منا. 


من الذكاء Gil‏ قبل su‏ أي تعاون أن تسأل نفسك: "ما مح_فزات الآخرين والأطر 
الزمنية لتلك المح فزات؟ كيف يقيسون "النجاح"؟ هل نحن على وفاق؟". لا 
تضع رهانات قاطعة وقصيرة الأمد على وسائل الاحتيال إن كنت تلعب المباراة 
الطويلة؛ فستظل هناك دائمًا ضغوط من الآخرين الذين يفكرون في الحصول على 
ترقيه .ريع aad‏ الفاكمن ولا epee‏ مس_يرتك المد هة angose‏ 
عش_ر س_نوات. 7 
ويقص مايك قصة عن نصيحة حصلت عليها فرقة لينكين بارك في بداياتها الأولى 
من شركة التسجيلات: 

"إنهم يخبروننا بأشياء على غرار: "حسنًاء أنتم بحاجة إلى وسيلة احتيال: علينا 
ان dew‏ جو يرتدي معطف اطباء وقبع_ة de)‏ البق ر. 

ويا تشيسترء علي ك أن ترك _ل delig‏ ل_ينخلع مين قبدمك في 
كل عرض". كان ف_ريق ش_ركة تسجيلات luc‏ وبدوا كأنهم خارحون من 
pbs‏ على غرار فيلم . This Is Spinal Tap‏ إلا أن الأمر كان حقيقيًا Gl‏ وك_انت 
تلك اقتراح_ات حقيقي_ة. أتخي_ل أنك إن ذكرت_هم بالأمر VI‏ سيقولون: 
ool"‏ لاء لقد كنا نمزح". ولكني أؤكد لك ppl‏ لم يكونوا يمزحون". 

وقد gail‏ أعضاء الفرقة فيما بينهم على الالتزام بأساليبهمء وعرض_وا sde‏ 
ش_ركة التس_جيلات خي ارين: Ll‏ ان تكتف_ي بب_يع اغنيات_هم المس_جلة 
فق_طاوان ي_دعوهم يفعل_ون ما يب رعون في فعله - ونجح الامر. )5-8 
"فداتتني" BSI‏ ير من الف رص المالية القائمة على وسائل 


الاحتيال. كما يق ول توماس هاكسلي في مقولته الشهيرة: "من الأفضل 
بالنسبة للمرء ان يخطئ وهو حر على ان يصيب وهو مقيد". 


واحدة. 
قصير ورائع 


٠‏ حقيقة لا يعلمها الكثيرون 
كلان_ا مين PLougras di si sul‏ داياو مي_ازاكي للرس. وم المتحركة. 
في واقع الأمرء كان فيلم Princess Mononoke‏ أحد مصادر الإلهام الرئيسية 
لمقطع فيديو "In the End"‏ لفرق_ة Sod‏ إن Lpug blu‏ انك قد 
سالت» ف_إن متحف_ي المفض_ل هو متح_ف ج_يبلي ف_ي طوك_يوء 
والذي انشاه ميازاكي في غابة "ميتاكا". 


٠‏ الغرق الموسيقية غير المعروفة التي عرفني بها مايك 
JLo)‏ بلاد: أحب أغنية "Figure It Out"‏ وأشغلها في أثناء الكتابة. 
دووم رايدرز: أغنية "Come Alive"‏ والتي ستعجب محبي موسيقى الهيفي 


ميتال حيث ستذكرهم بفرقة دانسينج» وهي تنالسب التمارين الرياضية أو 
حفلات تدمير الدمية المعلقة. 


٠كل‏ من مايك وجاستن بوريتا من فرقة جليتش موب يستخدمان برنامج أبليتون 
لايف من أجل إعداد أغنياتهما 
بيبس_تخدم بوريت_ا برن_امج يونيفرس_ال أوديو الإض -افي ميت أجل محاكاة 
جميع الآلات الموسيقية التي يمكنك شراؤها. كما يستخدم أيرا جلاس من 
برنامج This American Life‏ الإذاعي البرنامج نفسه من أجل العروض المباشرة. 


٠‏ فيمن تفكر عندما تسمع كلمة "ناجح"؟ أفكر ¿Llo‏ في ريك روب داء 


ليس Guy‏ كتابت.ه للأغاني وإنتاجها فحسب, بل أيضًا بسبب الدروس 
الحياتية التي تعلمها منه. 


جاستن بوريتا 


Wil‏ بوریت | ه.و عضو مؤس_س )6.959 ذا جل_يتش يوب 
äi wgl‏ (تويتر/إلنس ‏ ستجرام,01111013 1118:01:11 : 
(THEGLITCHMOB.COM‏ 


وقد ظهر ol Love Death Immortality ren) epog‏ ة الأولى على قوائم بيل 

بورد مخت \ الم ركز الأول قي قائم_ة blagi]‏ الموس _يقى 

Arig SIV‏ والمركز الأول في قائمة شركة تسجيلات إندي «Jad‏ والمركز الرابع 

في الألبومات الرقمية الشاملة. 

فرقة ذا جليتش موب هي مجموعة يملكها فنانون؛ لذا فإنها تعتبر شركة ناشئة 

عصامية حقيقية. وقد ظهرت موسيقى هذه الفرقة في افلام على Sin,l é‏ 

Captain America: Theg « Edge of Tomorrow و‎ «City: A Dame to Kill For 

«First Avenger‏ و . The Amazing Spider-man‏ كما أن توزيعهم الجديد لأغنية 
Nation Army"‏ Seven"لفرقة‏ وايت سترايبز ظهر في OMe!‏ لعبة الفيديو الأكثر 

مشاهدة على الإطلاقء . 1 Battlefield‏ 


Ja‏ هناك أية مقولات تستخدمها في حياتك؟ 


“كن الصمت الذي Plenary ane‏ تراك "نحت آلا تكون الحياة رحلة إلى القبر بنيّة 
الوصول إليه بامان وبجسد محفوظ جيداء وإنما يجب ان نصل ونحن منزلق_ون 
بت هور في غمامية من ال_دخان. مج_هدين تماما» ومن_هكين old‏ 
ulug‏ بص‌وت up lad Les gish" ULE‏ رحلة!"". 

The Proud Highway: Saga of a Desperate liS تومب سونء من‎ uul pula 
Southern Gentleman, 1955-1967. 


جاستن: "لقد أعددت رسالة تذكير لتذكرني بذکری ميلاد ula‏ إس. تومبسون 
كل عام؛ فهذه الذكرى بصفة خاصة تذكرني بألا آخذ نفسي على محمل الجد 
كثيرًا وأن أستمتع بحياتي. 


الحيوان الرمزي: السبيدج الضخم 

كما أني أحتفظ بمجموعة من الصفحات الفارغة في دفتر يومياتي 
الص_باحي لإعداد قس م للمق_ولات على sls‏ اليوميات 

Jost‏ ها (مس_تخدما الاقتباس_ات مين ق راءاتي والمدونات الصوتية 
وغيرها). وبهذه الطريقةء يمكنني أن أعود إليها بسهولة وأن أتصفح اليوميات في 
أثناء بحثي عن بعض الأفكار الجديدة". 

٠‏ إن كان يمكنك أن isl‏ معك ألبومًا غنائيًا واحدًا وكتابًا واحدًا وشينًا 
فاخرا واحذا إلى حزيرة حرداء. فماذا ستكون؟ 

The Unbearableaulay9 لأفيكس توينء‎ 2 Ambient Works poll 

UloLightness of Being‏ شيميكس slacY‏ القهوة. 


٠‏ أحد فناني حاستن المفضلين - بوردز 991 كندا 
"إن موسيقاهم هادئة للغاية ورائعة: كما أن ألبوماتهم تشبه بالنس.بة لي 
ص_ديقا قديما مألوقا يمكنن-_ي زيارته مرارا وتكرارا". 


٠‏ ما أفضل نصيحة تلقيتها على الإطلاق؟ 

lil“‏ كلمات قالها لي والدي عندما كنت صغيرًا di>‏ ربما كنت في الخامسة أو 
السادسة من عمري» وهي: Y"‏ تدفع الشيء بالقوة" . 

قد تبدو تلك الكلمات بسيطة... أعتقد أنه فيما يخص العملية الإبداعيةء تعد هذه 
النصيحة منارتنا... [محاولة gi»‏ مكعب مربع داخل فتحة مستديرة] نادرًا ما 
CINTES ES‏ ا المرجوة. س.واء كان هذا قي عملن | الإبداعي أو 
في حياتنا يشكل عام" 

تيم فيريس: السؤال الذي أطرحه عندما أجاهد للحصول على مزي_د مين 
الوقن "لديف OLY‏ سس oJ Vl gay‏ بان "Whew‏ 

٠‏ ما أسوأ نصيحة تراها أو تسمعها في مجال عملك؟ 


“هن اك الكث_ير مين النص.ائح الس.يئة التي تتعل_ق بالإل-هام أو البحث 
عن افكار. 

كما ae‏ تشاك كلوز: الإلهام شأن الهواة - Lol‏ بقيتنا فإننا نذهب إلى العمل 
«Jos‏ مقتنعين Ob‏ الأمور ستولد من النشاط نفسه وأنك - عبر العمل - 
ستلتقي بفرص أخرى وس تنفتح أميامك lol‏ جديدة لم تكن 
لتحل_م بتحققها إن ظللت قابعا في مكانك تبحث عن "فكرة فنية" عظيمة". 


٠‏ إن كان باستطاعتك أن توحه لنفسك نصيحة buc‏ كنت في 
العشرين من عمرك. فماذا ستكون؟ 

“"اهدأ وتأنّ". أرى أني ومن أعرفهم ممن لا يزالون في أوائل أو منتصف 

ee‏ ا ae‏ قور لا نوات nia‏ حول وجوب سير الأمور على نحو 

تيم: a"‏ هذه e‏ هل ستتذكر ne‏ هذا بعد ١٠١‏ سنوات؟ ربما لن تفعل". 


حاستن: "لاء إن الناس لا يتذكرون حتى تغريدة ١١ dio Bous‏ دقيقة مضت" . 


قصير ورائع 


- من الأشخاص أو المصادر الثلاثة الذين تعلمت منهم - إن تبعتهم عن كثب‎ ٠ 
خلال العام الماضي؟ حي‎ 
بيريل".‎ älg « Brain Pickings “مجلة نوتيلوسء مدونة‎ 


٠‏ ما أفضل أو أقيم استثمار قمت به في حياتك؟ 


“بعدما قصلت من عملي» قررت أن أغير من مساري وأن أغحرق نفسي 
في ole‏ الموس_يقى وانفقت جم_يع الم_ال المس_موح لي إنفاق_ه 
من dela‏ مين بطاقاتي الائتمانية لش راء الزوج الأول مين س_ماعات 
الإس_توديو الاحترافية Genelec 8040A‏ :؛ يث إن الس ماعات قد 
تك ون اهم معدات الإستوديو التي ستشتريها - ومازلت استخدم تلك 
السماعات حتى يومنا هذا". 


٠‏ المدونات الصوتية التي تنصح بها 

"In The Dust of This Planet" :‏ :13010125 تتحدث الحلقة عن السبب الذي جعل 
دراسة أكاديمية غير مشهورة تظهر في النهاية فجأة في الثقافة الشعبية (في 
مسلسل True Detective‏ « ومجلات الموضة» وعلى أحد قمصان المغني جي 
«Sj‏ وغير ذلك). 


٠‏ الروتين الصباحي 


في كل ص_باح» يقضي جاس تن T+‏ دقيق_ة ف_ي الت_أمل 


التجاوزيء يتبعه تمرينات رفع الأثقال خارج المنزل برفع ثقل يبلغ YE ajg‏ كجم. 
Jad] bla‏ الأمر alte‏ مرتين أو ثلاث مرات أسسنيوف ).مع تخديد هدفي بالؤضول إلى 


The 4 -Hour Body تكرارًا لأرجحة الثقل بكلتا اليدين وفقا لكتاب.‎ Vo أو‎ o» 


«الموسيقى من أحل النوم 


يستمع جاستن إلى موسيقى ماكس ريتشتر From Sleep‏ « وهو البوم مؤلف ذو 
نسخة قصيرة على موقع سبوتيفاي. "اشغل تلك لموسيقى بصوت منخفض 
للغاية عندما اسهد الوم وينتهي عزفها بعد ١6‏ أو ٠‏ دقيقة من نومي. أو قد 
piel‏ مؤقت مشغل الموسيقى من طراز سونوس عندما أكون فضي 
الم_نزل؛ ح-يث Inu‏ يك_ون ل-هذه الموس_يقى دانير تنويم_ي قوي بعد 
فت رة قص.يرة. عن_دما ظلل_ت أس_تخدمها يوميًا ك_هدهدة النوم. وعن_دما 
أش عر بأن_ها مزعح_ة قلي اء فهناك موسيقي آخر بر (REV‏ ميوت باتون» تتسم 
موسيقاه بالجودة العالية والتسجيلات الطويلة. إن أصوات المطر الرقيق.ة S.J]‏ 
wule‏ مؤقت النوم مزي_ج رائ_ع, وأجده رامعا للتخفيف من صخب الفنادق 
عندما أكون مسافرًا". 


ون سح ةو فلن كي @SCOTTBELSKY, —— tug)‏ 
(SCOTTBELSKY.COM‏ 


راكد أعم_ال وك_اتب ومس_تثمر. مغامر وشريك في شركة بينشمارك, 
وهي شركة راس مال pol_go‏ يق ع مقره_ا فضي ميدينة سان 
فرانس_يسكو. وش_ارك شكوت في ic‏ شركة بيهانس في عام 1 ‘VY? ٠‏ 
وعمل بها مديرا تنفيذيًا حتى استحوذت عليها شركة أدوبي في عام Ye VY‏ 
ويس_تخدم الملاي_ين بيهانس لعرض نم اذج اعمال -همء وك_ذلك مين 
أجل تتبسع أفض_ل المواهب في المج_الات الإبداعية والعتور عليهم. 
كما أنه من بين أوائل المستثمرين والمس_تشارين لش IS,‏ بنتيريس_ت» 
واوبرء وبيريس_كوب» وغيرها الكثير من الشركات الناشئة سريعة النمو. 


الخ انال مک الو bal‏ 


٠‏ ما الأمر الذي تعتقد أن الآخرين Vow‏ حنونيًا؟ 

“من الضروري ان تضل طريقك وان تعلق خططك من وقت لاخر؛ وهذا هو منبع 
الإبداع ووجهات النظر السديدة. ‏ . 

يكمن خطر bailed)‏ والمساعدين الأكفاء. والتخطيط في أنه قد ينتهي بك 
المطاف بعيش حياتك lb‏ لخطة. i‏ 

وإن فعلت» فلن يمكن أن تتخطى la‏ توقعاتك أبدًا". 


٠‏ كيف يعدك "الفشل" لنجاح تال؟ 
“أصعب القرارات التي يجب اتخاذها في العمل هي تلك القرارات التي تخيب 


Jbl‏ من (pd ol pips‏ > ومن بين أكبر الأخطاء التي ارتكبتها خلال pl!‏ عملي 
الأولى في بيهانس أن_ي قت ب _الكثير مين الأمور؛ فق_د كانت busd‏ 
منتج-ات متعددة في السوقء وخطوط عمل متعددة» وكانت طاقاتنا موزعة 
على الكث_ير مين الأمور. -ëlo‏ وبعد حوال_ي o‏ سنوات من العمل 
وصلت المشكلة إلى ذروتها. كان الوقت ينف_د Luss duo‏ بحاج-ة S.J]‏ 
pS cl‏ على شيء» واح_د» لذا اغلقت ae‏ من المشروعات من بينها 
تطبيقنا الشهير لإدارة المهام وخيبت آمال الآلاف من العملاء. إلا ul‏ فعل هذا 
مكن فريقنا من التركيز على إنشاء منتج وصل في النهاية إلى ملايين المبدعين 
في جميع انحاء العالم. 

"تعلمت من تلك التجربة ما يُطلق عليه الكتاب الأسطوريون وص_ف: "قت_ل 
أحب bl ai - "l‏ الحبكة والش -خصيات التي تصرف الانتباه عن الرواية. في 


بعض الأحيان. عليك أن تتوقف عن فعل الأمور التي تحبها من أحل 
تنمية الأمور الأخرى الأكثر أهمية". 


٠‏ ما أسوأ نصيحة تسمعها عادة؟ 

oe Saul"‏ ش شركاء". s_esl,S‏ اعمال ومس تمر يعيبط يني اش بخاص 
يح-اولون تص_نيف وتعم_يم العواميك التي تس_اعد على نجاح 
الش_ركات... وينسى cle‏ هم أن الابتك_ار (والاستثمار في الابتكار) 
يعتمد على الاستتناءات. 


"من السهل أن نستوعب لماذا lel Lois‏ المستثمرين على ملاحظة الأنماط. 
ويبدأ الأمر بشركة ناجحة تدهش الجميع بنموذج جديد. 

وربما كانت شركة أوبر ونموذج عملها القائم على شبكات الانتقال حسب 
الطلب» أو شركة إير بي إن بي ونموذج اقتصاد المشاركةء أو شركة واربي باركر 
والتجارة الإلكتر وقية المدمحة راس اء Leg‏ بتع ويذا رن تحلي ل لا 
نهائي وتبن ple‏ لنماذج قواعد اللعبة التي تمت ممارستها بالفعل ... وبالطبعء قد 
تنتج تلك الشركات منتجات مشتقة ناجحة: ولكنها لن تغيّر العالم. 


"أحاول أن أتعلم من الماضي من دون أن أدعه يلهمنيء ولقد كان السؤال الأهم 
الذي اطرحه logs‏ هو: "ما الذي جربوه « ولماذا Cay‏ معهم؟". عن_دما 

go ul‏ القص_ص ع_ن النج_اح والفشلء أبحث عن التفاصيل الصغيرة التي 
أحدثت فارقًا كبيرًا. ما الحكمة التقليدية التي تجنبوها ؟ ... إنني أتجنب 
اس_تخدام نجاح الماض_ي كأس_اس للمس_تقبل. فف_ي lau‏ المطاف, 
يكمن السر الصغير في أن كل نجاح كان في Lol‏ ش_ به إخف_اق. ويلع_ب 
التوقيت والظروف الخارجة عن السيطرة دورًا أكبر مما يقر أي منا. 


j‏ ربما كان أفضل درس نتعلمه من الماضي هو مدى أهمية أن تلهمنا الأمور التي 
تدهشنا. فعندما أتعثر بنموذج عمل غريب في مساحة غير avila‏ أحاول or‏ 
أعثر على h>‏ يذهل يس_تحق ul‏ أجذبه. وأتح_دى نفس_ي للت_وقف 
عن مقارنة ما أتعلمه بالماضي. إن كنت تبحث فقط عن أنماط الماضي؛ فلن 
تجازق "Das‏ 


٠‏ ما النصيحة التي قد تسديها إلى نفسك إذا كنت في الثلاتين من 
عمرك؟ 

“في البيئ-ة الخطأء يتق وض إب_داعك. وف_ي سنن الثلاث_ين: افترض_ت 
أن نق اط قوتي س وف تك ون معي دائ ما بص رف النظضر عت مك_ان 
اس-تخدامي laJ‏ ولكن-_ي كنت مخطئًا. والحقيقة أن البيئة المحيطة بك 
مهمة للغاية". 


٠‏ ما الذي قد تضعه على لوحة إعلانية؟ 


“"لا يتعلق الأمر بالأفكارء بل بتحقيق الأفكار". سأضع تلك اللوعة ف_ي جم_يع 
الجامعات في الهالم. في شببابناء كنا مبدعين ومثاليين للغاية... 
الحقيقة أن العقول المبدعة الشابة لا تحتاج إلى المزيد من الأفكارء بل 
تحتاج إلى تحمل المزيد من المسئولية عن الأفكار التي حصلت عليها 
بالفعل". 


عند التفكير في "الثروة". من السهل أن نصبح مهووسين بتكديس الأموالء وهذا 
أمر طبيعي ولكنه ليس مفيدا دائما. S-o‏ أحي_ان كت_يرة, لا تعد الأميور 
المادية مي الع_ائق الذي يؤخرن_ا. فب_داية مين Ye +E ple‏ ب-دأت 
رحلت_ي حول العالم والتي استمرت be ١/‏ تقريبًا. وشكلت الدروس 
المستفادة الأساس ل_جزء كب_ير مين كت ابي الأولء اعم_ل أرب_ع lel yw‏ 
فقط في الأسبوع . خلال رحلتي - من الشوارع الخلفية في برلين إلى البحيرات 
الخفية في باتاجونيا - لم اكن املك شيئا سوى حقيبة ظهر وحقيبة سفر صغيرة. 
واخذت معي كتابين فقط. í‏ 

boss!‏ كان كتاب Walden‏ من تاليف هنري ديفيد تو رو (بالطبع) والآخر کان كتاب 
Vagabonding: An Uncommon Guide to the Art of Long-Term World Travel‏ 
من تأليف رولف بوتس (تويتر ) ws>_El@rolfpotts, rolfpotts.com.‏ قائم_ة 
ب_الأماكن التي أحل_م بزيارت_ها وكتبت_ها على الغلاف الداخلي من كتاب 
8 عنلدما اشتریته» منها اماكن على غرار ستوكهولم وبراج وباريس 
وميونيخ وبرلين وامستردام. وطالت القائمة اكثر. وباتباع خريطة طريق رولف 
وإرش-اداته. تمکنت Vip‏ زيارت ها جميعها. وتمكنت من استكشاف 
الكثير منها على مدار شهرين Yol‏ أشهر في وقت واحد طبقا للسرعة التي أرتاح 
لها > من دون تعجل أو قلق. لقد كان الأمر بالنسبة لي حلمًا تحقق, ومن خلال 
قراءة هذا الكتاب عدة مرات خلال ترحاليء أدركت أن السفر لا يهدف فقط إلى 
تغيير المناظر الخارجية» بل يهدف أيضًا إلى إعادة اكتشاف الذات الداخلية Gal‏ 


رولف يتحدث 


مين بين جم_يع الحوارات التاف_هة التي قد تس_معها في 
الأف_لام > هن_اك جملة واح-دة اس_توقفتني. pJ laol‏ تأت up‏ فيلم 
كوميدي تافه, أو فيلم خيال علمي لا يمكن أن يفهمه سوی القلي_ل» أو Up‏ 
phd‏ إث-ارة وحركة مل_يء ب_المؤثرات ol!‏ بل أتت من Wall Streetolò‏ 
للمخرج اوليفر ستون» عن_دما كانت ش_خصية تش_ارلي شين - 
absol‏ الم_وهوب Elg‏ في سوق الأوراق المالية - يتح-دث مع 
زميلته عن احلامه. 


Glocul‏ الرمرف»السلظهعوت الات 


قال: "إن تمكنت من جمع بعض المال قبل أن أصبح في الثلاثين من عمري 


وتركت هذا المجال. فسيمكنني أن أقود دراجتي النارية عبر الصين". 

عندما شاهدت هذا المشهد للمرة الأولى منذ بضعة أعوام كدت أسقط من 
على مقعدي من فرط الدهشة. حيث يمكن SV‏ شخص, تسحارلي تتح أ 
‘Òu‏ أن يعمل في تنظيف المراحيض لثماني ة اش هز ويمتل-_ك الم_ال 
الك_افي ل_يقود دراجته النارية عبر الصين. وإن لم يكن يمتلك دراجة نارية 
بععد.ء فيمكن_ه ان يعم_ل لش هرين إض_افيين في تنظ يف 
المراحيض ويجن_ي الم_ال الك_افي ليش_تري واح-دة boys‏ يصل إلى 
الصين. 

الغريب في الأمر أن أغل_ب الأمريكيينٍ لن يجدوا ه_ذا المش_هد 
غريباء SU Ly] Gye‏ أن الس_فر طوي ل الأمد إلى البلدان البعيدة lol>‏ 
متكررا أو إغراءَ WLS‏ ولكنه ليس أمرًا ينطبق على اللحظة الراهنة. ولكننا - من 
منطلق التزامنا الجنون_ي تجاه الخوف والموضة وإنف_اق أجورن l-‏ الش_هرية 
على اش_ياء Y‏ نحت_اج B-a]‏ - اص_بحنا نقص ر رحلاتن-ا على الوج_هات 
القريب.ة المزدحمة. وب_هذه الطريق.ة: وبينم-ا ننف_ق أموالنا على تلك الفكرة 
المجردة voll" carey‏ الحياة" : يصبح السفر مجرد ee yol‏ آخر - تجربة 
dio‏ زمن ليس بالبعيدء old‏ حوالي ۲٠١‏ ألف رحلة قصيرة Pa‏ العبادة 
قد تم حجزها Ab_ play la_gu9‏ مش_رفي الرحلات خلال العام 
الماضي. لقد بدأت الأماكن الروحانية بداية باليونان وصولا إلى هضبة التبت 
تتحول إلى أماكن جذب كبيرة للسياح, وأرجع خبراء السفر "الطفرة الروحية" 
تلك إلى حقيق_ة أن "الأنش_خاص المنش غلين دائ ما بتحق_يق الإنجازات 
الكبيرة يسعون لعيش حياة أكثر بساطة". 

وما لم يكلف أحد نفسه عناء توضيحه هو أن شراء vll‏ العط لات مين أجل 
عيش حي اة 8S‏ بس_اطة i UR ove, jl‏ استخدام مرآة لتری كيف تبدو في 
أثناء عدم نظرك في المرأة. 

وكل ما eld‏ للن_اس مجرد فك.رة رومانس_ية عن الحياة الأكثر بساطة - 
فمثلما لن تتمكن من رؤية نفسك في المرأة عندما لا تنظر نحوها مباشرة بصرف 
النظر عن عدد مرات إدارة رأسك أو تغيير اتجاه نظرك - لن dsl Jag‏ 
برامج عطلة تمتد لمدة أشبوغ gl‏ عشرة أيام عن الحياة التي تعيشها في منزلك. 
وفي نهاية المطاف. يجعلنا هذا الزواج السريع بين الوقت المال نعلي في أنماط 
مستمرة» وكلما زاد ربطنا بين التجربة والقيمة النقدية» زاد اعتقادنا ان المال هو 
ما نحتاج إليه لكي نحيا. وكلما زاد ربطنا بين المال والحياةء أقنعنا أنفسنا ب_أننا 
فقراء ب_درجة Louei‏ من ش.راء حريتن_ا. ومع تلك العقلية» لا عجب 


من أن الكثير من الأمريكيين يفكرون في أن السفر إلى الوجهات البعيدة عبر 
الحا أمر ت هر على الطلية وتاركي الفراسة المعاةرن للتقافة السيائدة. 


والأترباء العاطلين 


في واقسع Vn pl‏ بتعلق الس_فر طوي_ل الأميد بالنس_ق 
الديمجرافي - العمر أو الأيديولوجية أو الدخل - بل يتعلق بشدة بالتوقعات 
الشخصية؛ فالسفر طويل الأمد لا يعتمد على كون_ك Wb‏ ج-امعيًا - ب_ل 
يعتم_د على كون.ك Basal‏ للحياة اليومية؛ فالسفر طويل الأمد ليس من 
أفغال التمرد على المجتمع يتل إن مين Leal‏ المتطق الس ليم 
داخ ل المجتمع. لا يتطلب السفر طويل الأمد الكثير من "JLo!"‏ بل يتطلب 
التجول في أتحاء.العالم نظريقة Nyos asl‏ 


agi gia eames SSIs امول فى‎ alae sas SEE وقد‎ 
المتاء المُسمى ب."التجوال".‎ jas 

ڀتض من التجوال sl ad‏ فت_رة bob‏ 6 بعي_دا عن حي اتك الطبيعية - 1 
اا قافو و الوا 

aai:‏ عن ال دال الان و لمن ل اا دة 
التجواك حول استغلال رفاهية وإمكانات عضر المغلومات لزيادة خياراتك 
السحضية بدلا من اد عملا بك وخ oles‏ الول ا مت 
الفاق فلا لوی Sully‏ عدت جف و 
العامة Jls—gull‏ قت ارة عن 0293 - هته ام ضري ادف 

بالا سي ees Ven olen‏ سنا اليف عمل فين eee all‏ 
كلما clase‏ تلك الكلعة ,فى Olas‏ 


التجوال ليس أس_لوب حي اة ولا نزعة öyle‏ ]0.0 مجرد طريقة غير 
معتادة لرؤية الحياة - تعديل للقيم يؤدي إلى تدفق العمل بطريقة طبيعية. وكما 
هي الحال مع كل sst‏ يتعلق التجوال ب_الوقت - الس_لعة 
الحسقية الوحى -ذة ببواخنارنا لكتفية EREC‏ 


اعتاد مؤسس نادي سييراء جون موير (جوال أصليء إن كان هناك جوال أصلي) 
أن يتعجب من أمر أولئك المسافرين الأثرياء الذين يزورون متنزه يوسيميتي ثم 
يغادرون بعد بض ع س_اعات ميت مش_اهدة المن bl-‏ الطبيعية. وقد 
أطل_ق موي_ر على أولئك الأش_خاص اس_م"فق_راء الوقت" - أي 
الأشخاص المهووسين برعاية ثرواتهم المادية وأوضاعهم الاجتماعية لدرجة أنهم 
لا يستطيعون توفير بعض الوقت من Del‏ الاس_تمتاع بروعة ب_راري 
| في ولاي_ة كاليفورنيا. ومن بين زوار متنزه يوسيميتي الخاص بموير 
في عام ۱۸۷۱ كان رالف والدو إيمرسون الذي تكلم بحماس عن رؤيته لاشجار 


السيكويا قائلًا: "من العجب أن ننظر لتلك الأشجار من دون أن يزداد تعجبنا". 
وعندما غادر إيمرسون المتنزه بعد ساعتين» تحدث موير Dols‏ عما IS]‏ كان ذلك 
الفيلسوف الشهير قد رأى تلك الأشجار من الأساس. 

وبعد قرن كامل تقريبًاء استخدم مناصر البيئة إدوين واي تيال lio‏ موير للتعبير 
عن استيائه من السرعة المحمومة للمجتم_ع المعاص_رء Gye‏ كت_ب 
في كتاب_ه تحت عن_وان Autumn Across America‏ في :١90 1 ple‏ "الحرية 
كما lal,‏ جون موي ر» مع وق رة وقت_ها > وأياميها غير المخطط ل هاء 
ووفرة خياراتها.. . قد تبدو شديدة الندرة, وأكثر صعوبة في تحقيقهاء وأبعد منالا مع 
ظهور كل جيل جديد". 


ولکن» لم تكن حسرة تيال على تراجع الحرية الشخصية في عام ١9601‏ 

س وى PIPA‏ أجوف -plio‏ | هي الآن. وكم-_ | كان يدرك جون 90‘ لم يكن 
التجوال يخضع في يوم من الأيام للتعريف العام المتقلب لأسلوب Ll‏ بل al‏ 
Gils‏ ما کان ote cee Uses Case le‏ تاس تمرار على فول 


شيء آخر. 


هناك an aes‏ منش_ذها slol‏ الص_حراء. وهم مجموع-_ة مين المتعب_دين 
lols‏ يعيش_ون في ص حراء مص ر الغربية من ذ حوالي ١١/٠١‏ سنة. 
ت_دور القص_ة حول اثن_ين من ه_ؤلاء المتعبدين اسماهما تيودور ولوسيوس 
تشاركا رغبة ملحة لان يخرجا من الصحراء ليريا العالم. 

ولانهما LIS‏ قد تعهدا بان يبقيا في الصحراء للتعبد. فلم يكن من المسموح log)‏ 
ب الخروج ممن الص_حراء. ولك_ي يش بعا رغبت_هما الملح-ة للتجوالء 
تعلم كل مين ت_يودور ولوس_يوس أن "يق_اوما الإغراءات" عبر Jeb‏ 
رحلاتهما إلى المستقبل. فعندما حل VIS ronal!‏ لبعضهما الاخر: "سنفادر في 
"sbil‏ وعندما sb sl Je‏ ق_الا: lvu"‏ في الص_يف". وظلا Sde‏ 
تلك الحال طوال o+‏ عاماء ولم يغادرا الصحراء قط ولم يخلفا ما تعهدا به. 


لم يتعهد أي منا بالطبع بمثل تلك التعهدات - ولكننا اخترنا بأنفس.نا أن نعهيش 
ego cee‏ المتعسدين على أكدة Le‏ غارسين kaal‏ في مارت al‏ 
أعمالنا فب تخدمين المسنتقزل كنوع من الطلفوييى الزائقة SDN aA)‏ بهدة 
الطريقة» ينتهي بنا المطاف وقد قضينا LoS)‏ قال ثورو) "القسم الأكبر من 
یاقا دت pe‏ الال من ان الان تهنا ع atin‏ ولك ف 
تحقيقها خلال الجزء الأقل قيمة من حياتنا". 

قد نرغب في ترك كل شيء والانطلاق مستكشفين العالم الخارجيء؛ ونخبر 
Laas‏ يذلك»ولكن الؤقت لا بدو Sool Gali‏ « ولج لك bas‏ ا jell)‏ 

اللا هادي Vue aio ae‏ کو اک Ow‏ وال 
ونرض.ى بحياتنا «So LpS‏ ونصبح مهووسين بالتمسك بثوابتنا الداخلية 


لفرحة آنا تسى سنب رغ :فى تلك ال مور قى المتقامر الأول 

يتعلق التجوال بامتلاك الشجاعة الكافية للتخلي Loc‏ يُطلق عليه ثوابت هذا 
العالم؛ فهو يتعلق برفض تأجيل الترحال إلى وقت آخر من حياتك قد يبدو ملائمًا 
أكثر من الوقت الحالي. ويتعلق بالسيطرة على ظروفك بدلا من أن تنتظر من 


الظروف أن تقرر مصيرك. 


لذاء فإن السؤال عن كيف ومتى نبدأ التجوال لا as‏ سؤالًا على الإطلاق؛ حيث 
يجب أن يبدأ التجوال OVI‏ وحتى إن كان الواقع العملي للسفر لا يزال يبعد Lic‏ 
Bopi‏ أو أعوامًاء فس_يبدأ التجوال في لحظة توقف_ك عن اخت لاق الأعذار, 
والب_دء ب-ادخار الم_ال والب_دء بتص_فح الخرائط التي تعد بالكثير من 
الاحتمالات الرائعة. من هذا المنطلقء La‏ واقع التجوال إلى تركيز أكبر بكثير في 
أثناء تعديلك لنظوتك الى الغالمزوالبذة تتقيل التغييرات المبوجة التي يغديها 
السفر الحقيقي. 


ب هذه الطريق_ة» لا يعتبر التجوال مجرد طقس خاص بالحص ول 
على التطعيم ات وإع_-داد حق_ائب oul‏ ب-ل إن_ه ممارسة مستمرة 
للملاحظة وتعلم مواحهة المخاوف وتغيير العادات» وتنمية اهتمام جديد 
بالأشخاص والأماكن. وهذا التوجه ليس بالش_يء الذي يمكن_ك 
التقاطه عن_د ش باك موظف ي ش_ركات الطيران في المطار مع 
بطاق_ة ص_عود الطائرةء بل ail‏ عملية تبدا في البيت. al‏ عملية تختبر فيها 
طرقا جديدة تقودك إلى أماكن جديدة رائعة. 


يتطل_ب حص_ولك عل_ى 6S 5d]‏ دون ش_كء بع_ض العم_ل -والعم_ل sel‏ 
ض_روري Jel Up‏ التجوال لأغراض نفس_ية وكذلك مادية. 


لرؤية الأهمية النفسية للعملء لا يحتاج المرء إلا إلى النظر إلى الأشخاص الذين 
يجوبون العالم بأموال العائلةء والذين Luu‏ إلي_هم أحي_انًا على pal‏ 
eles iV"‏ المتشردون"» وهم أكثر الجوالين الملحوظين وأقلهم سعادة في عالم 
السفر. من خلال ارتدائهم الأزياء المحلية لأي مكان يذهبون cad]‏ عادة ما 
ينتقلون من مشهد ساحر إلى آخر» متطوعين بتهور في القضايا السياسية 
المحلية. مجربين انواع المشروبات الغريبة. ومعتنقين اي افكار يمكنك تخيلها. 
تحدث معهمء. وسيخبرونك بانهم يبحتون عن pol‏ "ذي مغزى". 

Ll‏ ما يببحثون aic‏ حقيقة فهو السبب الذي جعلهم يبدؤون السفر في المقام 
logo cau‏ تعمل aps ld sl ols‏ قلا تكمل: نهارت سف هوان 
مراجع شخصية -فليس هناك صلة ببقية حيواتهم. ppl‏ يقضون الكتير من الوقت 
والمال على الطريق؛ ولكنهم لم يبذلوا ما يكفي من الجهد في المقام الأول؛ لذاء 
فإن تجربة سفرهم تحمل قدرًا ضئيلا من القيمة. 


تطرق تورو إلى نفس تلك الفكرة في Walden liS‏ « حيث افترض Ws‏ "من 

الذي سيمكنه أن يحقق أكبر تقدم في نهاية الشهر هل هو الصبي الذي صنع 

مديته من المعدن ال_ذي نق ب Ody O48‏ 0,009 بي دنه 89[ WE‏ هذا 

pull‏ بالقدر الكافي - ام الصبي الذي... حصل على مدية جاهزة من والده؟ من 

منهما من المرحح Ul‏ يجرح اصابعه؟". 

عند مس.توى «ey Qo‏ ق-د تب-دو فك رة ارتب_اط الحري-ة Joglo‏ كئيبة إلى 

ilo >‏ ويجبٍ ألا تكون UIS‏ بالنسبة لجميع التجارب الرائعة التي تنتظرك 
في JJ‏ الأراض-_ي KERE CN]‏ تتا ال_جزء "الق_يم" المتعل_ق بالس.فر 

ميت الم نزل دائ ماء مع استتمار شخصي في العجائب التي ستتحقق. 


وعلى مستوى عملي» هناك طرق لا تحصى للحصول على سفرياتك. على 

bl cay bl‏ هوالة من خت الاعمان ومن حف الخلقيات الف هة ون 
era‏ مسا رات الاد لقن ال يني كر نازرة فصر فين و الغ ا 
من وظائفهم ليقضوا فترة من التجوال قبل البدء في وظيفة ج_ديدة. abl Sg‏ 
محامين وس_ماسرة )4079 d‏ وإخصائيين اجتم_اعيين تفاوض_وا للحص_ول 
على عطلات لمدة أش.هر ل_ينقلوا مس_يراتهم المهنية إلى 
أمياكن جديدة. التق_يت متخص_صين موهوب_ين -نَدُل ومص_ممي gölge‏ 
الكتزوتيءة وفناثين haas‏ أنوم قادرون على doa‏ اشير من السفر مين 
خ_لال العم_ل لبضعة أسابيع. Cy dl LoS‏ بموس.يقيين وسائقي شاحنات 
ومستشاري وظائف يقضون فترات من الراحة مين وق_ت لاخ ر. كما 
التقديت بحن وذ وموتد سين ورخال dacl‏ على:وشك التقاعد الذي قروا 
قضاء عام أو اثنين في التجوال قبل الانغماس في شيء آخر. وأكثر فئة التقيتها 
من الجوالة هم العمال الموسميون -النجارون وعمال خدمة المتنزهات وصيادو 
الأسماك -الذين يقضون ك_ل sba iu‏ في الأماكن الدافئة والرائهة من 

الع ll‏ وهن_اك آخرون -المعلمون والأطباء والسقاة والصحفيون -اختاروا بدء 
مسيرانوم المهنية : رين العمل وم افرين LoS‏ جلو لك هم قب ل أن 
Is‏ مهه SSI‏ مى دد كير مين" الوظنائف "Gyo osod‏ 
(تخطيط الأراض-يء gl‏ بالتجزئ.ة, والوظائف المؤقتة) من توفير وقت 
alleles eae‏ 


تقول شخصية مارلو في رواية Heart of Darkness‏ للروائي جوزيف كونرإد: Li"‏ لا 
احب العملء ولكني احب ما يتضمنه العمل -فرصة العثور على نفسك". لم يكن 
مارلو يشير هنا إلى التجوال. إلا انه يمكن تطبيق الفكرة نفسها ‘ade‏ فالعمل 
ليس مجرد نشاط يدر عليك الأموال وينشئ الرغبة: إنه الفترة التي تؤهلك إلى 
التجوال» حيث تجني نزاهتك وتبدأ بوضع الخطط وتنظم أفعالك المثالية؛ فالعمل 
عبارة عن وقت لتحلم بالسفر وكتابة ملاحظات لنفسكء كما أنه الوقت الذي 


كمل 249 a teblegy stro‏ هو الوقت الذق alos‏ فة الم كلت الى Vo)‏ 
العمل دن تميل الى اهرب Awe‏ واو الط ال Sh‏ 
low‏ ديون ك المالية والعاطفي_ة -حت_ى لا تك ون س_فرياتك هروبًا مين 
حياتك الحقيقيةء بل اكتشاقا لها. 


Vlg‏ قد يقول بعضكم لنفسه: "يبدو هذا ll‏ ولكني لا أحصل إلا على عطلة 
تستمر لأسبوعين فقط كل عام" 

الأخبار الجيدة هي -كمواطن_ين في دول_ة ديمقراطي_ة مستقرة 
ومزدهرة -يملك كل منا القدرة على خلق وقت فراغه الخاص. 

ومن أجل تحقيق تلك القوةء نحتاج فقط إلى الاستخدام الاستراتيجي Og)‏ كان 
لبض_عة أس_ابيع على Sop‏ اش هر ad‏ ة الحري ة الش _خصية 
العتيقة: والمعروف_ة باس_م "الاستقالة". وعلى الرغم من الوصمة 
السيئة المتعلقة بتلك الكلمةء ald‏ يجب ألا تكون الاستقالة Gol‏ متهورًا كما قد 
تعتقد. يمك عن للكثيرين أن يب دأوا وقت التج_وال عبر 


"الاستقالة البن_اءة" -أي التف_اوض يع رؤسائهم للحص ول على عطلات 
خاصة وفترات غياب طويلة. 


وحتى ترك عملك بشکل دائم لیس اقرا Cl‏ بالضرورة -خاصة في هذا العصر 
الذي أصبح العمل pui‏ فيه طبقا للتخصصات وتقسيم المهام. ورغم أن العمل 
في وظيفة بِنِيّة الاستقالة منها كان يبدو lop‏ منذ ٠ ٠‏ عام مضت. alò‏ 
أص_بح مين الأمور الش_ائعة ف_ي uac‏ الم_هارات المتنقل_ة 
وخي_ارات التوظيف المتعددة. ومع وضع هذا الأمر في الاعتبارء لا تقلق 
من أت سفرياتك المتعددة ستترك "فجوة" ف_ي س_يرتك ال_ذاتية» ب_ل يج_ب 
علي ك أن ت_درج بحم_اس وشجاعة تجارب تجوالك تلك في سيرتك الذاتية 
عندما تععود لل_وطن. 

zl‏ مهارات العم_ل التي اكتس بتها بفض-ل الس فر: الاس تقلالية 
والمرونة والقدرة على التف_اوض والتخط يط öl alo‏ والاعتم_اد 
على الذات Jll‏ وتحدث بثقة وصراحة عن تجارب سفرياتك -ومن 
المرجح ul‏ رئيس-_ك الت_الي Spall S98‏ س_يشعر ب-_الاهتمام والانب_هار 
(وربما الغيرة ايضا). 

كما قال ب_يكو آي ر.» ف إن فعل الاسبتقالة "يعني عدم 
الاستسلامء بل المضي قدمّاء مغيرًا الاتجاه ليس OV‏ أمرًا ما لا يتفق معكء وإنما 
لأنك لا تتفق مع أمر ما. 

بعبارة 31 aS‏ الاستقالة ليست شكوى. وإنما خيار إيجابي»ء وليست وقفة في 
رحلة spol‏ بل خطوة في اتجاه أفضل. تعني الاستقالة - سواء من عمل أو هواية 


AAS کی اكد من انك اال قدو في اتحاة‎ aa SSI 


oip‏ الطريقة, يجب ألا يُنظر للاستقالة على أنها نهاية أمر سيئ أو غير مبهج: 
بل إنها خطوة جوهرية للبدء في شيء جديد ورائع. 


بيتر ديامانديز 


أتحدث مع مديرين تنفيذيين طوال الوقتء وأقول: gowl"‏ اليوم الذي يسبق 
Jox‏ شيء ما إلى طفرة حقيقية. يكون فيه هذا الش_يء مجرد فك رة 
جنوني_ة. ف إن لم تك UL‏ فكرة جنونية» فالذي تحقق لیس طفرة» بل تحسن 
تراكمي. أين إذن تجرب الأفكار الجنونية داخل شركتك؟ 


ش. ديامان 


یتر إت 


) @PETERDIAMANDIS: DIAMANDIS.COM عر‎ cug) 


الس ككتور ب 


ديز 


اختارته مجلة فورتشن واحدًا من أعظم 00 قائدًا في العالم: وبيتر هو 
مؤسس ورئيس مؤسسة إكس برايزء المشهورة بجائزة انص_اري yho wil‏ 
الحنف تيزج +( ملاقهين دول ر مرن ال رحلات الفضاء ebillan‏ 
الخاص. وتقود a‏ مؤسسة J]‏ لس بريز الع الم فيم_ا يخ_ص تص_ميم 
وعق_د مسابقات عالمية واسعة النطاق لحل إخفاقات الأسواق. كما أنه شريك 
مؤسس (مع جيه. كرايج فينتر وبوب حريري) لشركة هيومان لونجيفيتي ونائب 
رئيسهاء كما أنه شريك مؤس س وال رئيس التنفي_ذي لش_ركة بلاينت_اري 
ريس_ورسز. وهي شركة متخصصة في تصميم مركبات الفضاء من أجل 


استكشاف المذنبات التي تقترب من الأرض للتنقيب على المع_ادن النفيس_ة 
بها (بص.ورة ج-دية). åo oul LoS‏ كت_ب تتضمن Bold‏ « و Abundance‏ « 
والتي اثنى عليها بيل كلينتون وإيريك شميدت وراي كورزويل وغيرهم. 


eS Pieter eee) 


vakas 


٠‏ س معت الكث_ير ميت اللاعب_ين الأقوي el‏ يص_فون ب-يتر بأن_ه "إحدى قوى 
الطبيعة" أكثر من أي شخص ol‏ عدا توني روبنز أحد أصدقاء بيتر. 


٠‏ بيتر أحد هؤلاء الأشخاص الذين - كلما التقيتهمء يتركونك وأنت تهز رأسك 
وتتساءل (بطريقة مثمرة): "ما الذي أفعله في حياتي؟!". 
لقد سألني مؤخرًا: "ما هدفك الأسمى؟". ما قادني إلى إعادة استكشاف الكثير 
من الأسئلة والمفاهيم الواردة في هذا القسم. 


"من المؤسف إضاعة المشكلات 


" تلك المقولة huy‏ بشكل وتيق بموضوع "ما حك fio Sale‏ ظفرك" الذي يظهر 
كثيرًا في هذا LSI!‏ ويستطرد بيتر قائلًا: "أرى المشكلات كمناجم للذهب. 


إن أكبر مشكلات العالم هي أكبر الفرص التجارية في العالم". 

"عندما يشك %99 من الناس في قدراتكء فإما أنك مخطئ تمامًا أو 
أنك على وشك صناعة التاريخ" 

"رأيت هذا الأمر يحدث منذ obl‏ وكان بطل هذا الموقف هو سكوت بيلسكي, 


"أفضل طريقة لأن quai‏ مليارديرًا هي أن تساعد مليار إنسان 


" شارك ب_يتر ف_ي تأس_يس جامعة س_نجيولاريتي مع راي كورزويل: 
ple 999‏ ۲۰۰۸ء خلال مؤتمرهما التاسيسي في مركز ol‏ للابحات التايع 
لوكالة ناسا في مدينة ماونتن فيو بولاية ك اليفورنياء الق_ى l-o SY‏ 
مؤسس ش_ركة جوجل خطايًا. ومن بين أمور sys]‏ أشار الرجل إلى كيفية 
تقييمه للمشروعات: 


"أصبحت أستخدم طريقة بسيطة للغاية للقياس: هل تعمل عل_ى ش_يء مين 
ش_انه تغيير الع_الم؟ نعم ام SY‏ إن ۹۹.۹۹۹٩۹٩ EGE]‏ من الناس تكون "Y"‏ 
لذا اعتقد انه ينبغي علينا تدريب الناس على كيفية تغيير العالم". 


Linco‏ إكس july‏ و"المصداقية الخارقة" 


"لقد قرأت في واقع الأمر كتاب The Spirit of St. Louis‏ الذي منحن_ي ol_cs|‏ 
ص_ديقي جريج مارينياك ... ثم قلت لنفسي: Ma_p"‏ إذا كان 
ب-إمكاني إنش-اء ج-ائزة [لق_د عبر ليندبرج المحيط الأطلنطي من أجل 
الحصول على جائزة]» فربما يمكنني تحفيز فرق لإنشاء سفن clad‏ خاصة؛ وهذه 
هي الطريقة التي ستساعدني على السفر إلى الفضاء". 

"ب_دأت أفك_ر ف_ي الأمر فنك ceil‏ قراءتي للكت_اب. إن ٠١‏ ملايين 
دولار تعتبر كافية» وسوف أطلق على الجائزة اسم XPRIZE‏ أي جائزة إكس» 
لأن_ي لا p_Jel‏ ين س_يقدم ال ١٠١‏ ملايين دولار. كان حرف × يشير إلى 
اسم الشخص الذي سيقدم المال في النهاية» كمتغير يمكن استبداله في كل 
مرة. أتذكر تعثري في تلك الفترة جامعا ۰ دولار من هنا و۰۰۰٠‏ دولار من 
فاك suc‏ احض دل على التموي ل الك_افي لاستمرار المشروع. وانتهعى 
بي المطاف في مدينة سانت لويس. حيث التقيت بهذا الرجل الرائع. ال bs‏ 
الذي قال ل_ي: "س_اساعدك على جمرع بع_ض الم ال التاس_يسي". وك ان 
مدفوعا ومرتبطا بشغفي والتزامي بالمشروع. i‏ 
"القصة باختصار» على مدار عام والكثير من العمل المضنيء انني تمكنت من 
&o>‏ نصف مليون دولار في صورة شيكات مصرفية تتراوح قيمتها ما بين ٠١‏ آلاف 
و all‏ دولارء ثم توقف جمع التمويل. 
"لقد اتخذنا القرار الجريء olo‏ نعل_ن عن öyle‏ العش.رة ملايين دولار 
من دون وجود مال ... والطريقة التي تتبعها لإخبار الععالم بتليك الفك_رة 
الجريئة تحمل الكث_ير ين الاهمية ... نمتلك جميعنا خطا للمصداقية 
يتعلق بالأفكار. ونحن نحكم عليها دوما. 
"إن أعلن_ت عن call‏ 6 أس_فل خط المصداقية. س_يرفضها الناس على 
gol‏ تم يكون LJ‏ خط المصداقية الخارقة. وإن اعلنت عن الفك_رة 
ف_وق خط المص_داقية LEI‏ 6-9 فس_يقول الن_اس: giS"‏ مت_ى 
س_يحدث $18.0 ك_يف يمكنن-ا المشاركة؟". 

"في glo‏ من Jolas: 1997 ple‏ نصف مليون دولار» وقررت أن أنفقها بالكامل 
على حفل الإعلان عن الجائزة. ونظمنا Jord!‏ تحت قوس سانت لويس. على 
المنصة. لم يكن لدي رائ_د فض اء -glg‏ ب_ل old‏ هناك ۲۰ رائ د cL ad‏ 


يقفون معي على المنصة. كما تمكنت من de>‏ رئيس وكالة ناس اء ورئ يس 
وكالة الطيران alha sol‏ وعائل.ة لين_دبرج يقف_ون على المنص_ة 
معي في sosi‏ الإع_لان ع_ن ile‏ ة العش_رة ملاي_ين دولار. JLo‏ كانت 
معي أي ة أموال؟ لا. دل سجلت اية فرق نفسها للمنافسة؟ لا. yg‏ تصدرت 
أنباء Yusll die‏ ,8 ملاي_ين دولار عن_اوين الص_حفء قي جميع أنحاء 
العالم... 

"قلت لنفسي: "من قد لا يرغب في دفع عشرة ملايين دولار بعد أن دفعها 
شخص ما بالفعل؟ إنها تُدفع فقط للناجحين". _ 

وكان التحدي. أن يدفع المال ٠٥۰‏ مديرًا تنفيذيًا آخر. على مدار خمس سنوات ما 
بين عامي Teg ١997‏ ولكن خذلني الجميع. 


"ثم التقيت أخيرًا بعائلة «SL pail‏ وهن_اك الكث_ير من 

التفاصيل المتعلقة بهذا اللقاء. في الواقع مرت علي الكثير من الليالي التي كنت 

Sal‏ فيها في الاستسلام والشيء الوحي_د الذي J‏ ان ي_دفعني 

D EE‏ هدقفي Jll ae‏ ونحن هنا الآن تجري هذا الحوار لأني لم 
تيم: "أحب هذه ail‏ د أن ما أرغب في التأكيد عليه Slices a‏ 

الحم يع هو Lol‏ كنت تمتل_ك مس ئولية مجتمعية.. 

بيتر: "لقد جعلت من المستحيل العودة إلى الوراء. يا صديقي". 

تيم: "من كان ضفب شخص لتقنعه بالوقوف على المنصة معك؟". 

بيتر: Ul"‏ رئيس وكالة ناسا دون ادنى شك". 

تيم: "ماذا قلت له؟ كيف تمكنت من إقناعه؟". 1 1 

بيتر: "قلت له: gowl"‏ الا ترغب في ان يعمل رواد اعمال من جميع انحاء العالم 

على تكنولوجيات جديدة لتتمكن Gil‏ يمن ح_ذف مص_اريف تطوي_ر 

هذه التكنولوجحيات مين ميزانيتك؟". 


تيم فيريس: إن بيتر بارع في الإقناع. لقد التقيت بالعديد من البارعين في هذا 
الأمر» ولكنه يأتي على راس القائمة» ومين بين الكت_ب التي ينصح 
ب-ها ب-يتر لتنمية ق-درة عق_د الصفقات CLS‏ أطفال لا تستغرق قراءته إلا ٠١‏ 
دقائق وهو] Stone Soup‏ شوربة الأحجار]. 

وقال عنه: "إنها قصة أطفال ولكنها أفضل من برامج ماجستير إدارة الأعمال. فيما 
بين مف_هومي المص_داقية الخارق_ة 9 ش_وربة الأحجار » [يك.ون لديك 
اس اس رائع]. إن کنت رائ د عمال ولاتزال في الجامعة: أو 
كنت في الس.تين من عمرك وتنش_ى شركتك العشرينء فإن كتاب56006 
مناهمكسيكون مهما للغاية". 


الروتين الصباحي 


کا ی ما ززى الاطال خلال عهامة العاف 


"عادة ما أمارس تمارين الإطالة للجزء السفلي من جسديء ثم أمارس بعض 
تمارين التنقسن أيضاء ثم أردد على تفسي بض able aul‏ التأكي دية... 
وثمرين التنف_س يتمث_ل في تنفس pS‏ كتس ارع ميت أجل ie‏ 
S-U)‏ ۽ بالأكسن_حخين وتمديدهماء وهن اك عاملان يتعلق ان كتث_يرا 
بطول pc‏ الإنسان -أمران غريبان... الأول هو استخدام المرء لخيوط تنظ يف 
الأسنانء والث اني الأش_خاص ال_ذين يبس_تنش 28 U9‏ أقصى قدر ممكن من 
عار ال Peas‏ 

تيم فيريس: يركز تمرين بيتر للتنفس على توسعة الرئتين عبر عمليات شهيق 
سريعة وعميقةء كما أن شعاره التأكيدي الذي يردده لنفسه عدة مرات هو: UI"‏ 
bÍ dole‏ الحبء أنا الامتنان bÍ‏ أرى وأسمع وأشعرء وأعلم أن هدفي في 
Sues‏ أن الهم وارشيد qulill‏ الا كت على كوكب ال فوا رجه 

يشبه تمرين بيتر تمارين ويم هوف التي أصبحت أمارسها We‏ في أثناء الحمام 
SUI‏ (تحسين "الغالة" lang‏ لتوني زوين بهد أن أمارئين تأملي الضباحف 
مباشرة. 

Loads‏ يتعل.ق Algal‏ بين تنظيف Ob Gul‏ ب.الخيط وطول العمرء كان بيتر 
أول من يقر بأن تلك العلاقة قد تكون علاقة تبادلية وليست سببية: إن الأشخاص 
الذين يتذكرون أن ينظف وا أس_نانهم ب_الخيط بش_كل منتظم يمتلك_ون 
على الأرجح olle‏ أخرى تساعد على زيادة أعمارهم. 


روتين ما قبل النوم 


قبل النوم, يراجع بيتر دائمًا "انتصاراته الثلاثة التي حققها خلال اليوم". وهو pol‏ 
مشانة للعومية الميماتية لمدة خمس دقائق: الذى Gone sh)‏ آنا 


عن الخروج من حالات الحزن 
تيم: "للخروج من حالة الحزن التي انتابتك ليومين (بعد أن فش_لت واح_دة 


فت تشبركاته الان نة افيف تكد cuss‏ الذاني؟ أكى ها الطفوسن 
التي اتبعتها؟". 


بيتر: "أعتقد بكل أمانة أن الحديث الذاتي استمر لأسبوعين على الأرجح 
«eg esi‏ وكان Bh-‏ للسؤال: "لم_اذا أعتقد أن هذا "Sapo‏ 
كنت أقول لنفسي: "انظر إلى أي مدى قد وصل بك الأمر". إن الأمر يتعلق بتذكير 
نفسك بهدفك في الحياةء أليس كذلك؟ pJ‏ حضرت إلى هذه الحياة؟ فإن لم 
تتمك_ن من التواص_ل مع ه-دفك وم_همتك في الحي_اة؛ فانس JS‏ ما قلته 
من قبل. إنه الأمر الأول الذي تحتاج إلى فعله: اكتشف ما تحتاج إلى أن تفعله 
على هذا الكوكب. وسبب وجودك ale‏ وما الذي يحفزك على الاستيقاظ كل 
صباح". 


كيف تعثر على هدفك أو مهمتك الدافعة 


ينص_ح ب_یتر ببرن_امج تون_ي روب_نز Date with Destiny‏ « والذي 

pple ui عر بأنه يس_اعد الن اس على تحس_ین "أنظم_ة‎ a 
الأسئلة الثلاثة التالية:‎ -Y يطرح‎ pS S> SLI هك_ذا طور ش_عارة‎ 
قبل أن يملي عليك أحد ما‎ Mab كنت‎ louc "ما الذي كنت ترغب في فعله‎ 
فعله أكثر من أي شيء‎ Gəl أن تكون؟ ما الذي‎ syl يفترض بك أن تفعل؟ ماذا‎ 
آخر؟".‎ 

"إن أعطاك yuo‏ ديامان_ديز أو تيم فيريس ملي_ار دولار» فكيف ستنفقها 
بعيدًا عن الحفلات والسيارات الفارهة وغير ذل _ك؟ إن JLo vadb‏ أن 
تنف_ق ملي ار دولار على تحس.ين العالم» من خلال حل مشكلة: فماذا 
"أين يمكن أن تضع نفسك في بيئة تعرضك لأكبر قدر من الأفكار الجديدة 
والمشكلات والاشخاص؛ اي تعرضك إلى امور تحتل "وقت استحمامك" [تلك 
الامور التي لا يمكنك التوقف عن التفك ير في ها حت ى 
فكي shoil‏ 99 ت الاستحمام]؟". 


[ينصح بيتر olay‏ على غرار جامعة سنجيولاريتي]. 
تيم فيريس: هل مازلت تواجه صعوبة في الإحساس بال_هدف أو الم_همة؟ 


لق_د اقت_رح س-تة اش_خاص تقرريبًا من المذكورين في هذا الكتاب (منهم 
روبرت رودريجيز) قراءة GUS‏ ابدا ب_"لماذا" (*) من تاليف سيمون سينك. 


فائدة التفكير في ٠١‏ أضعاف Vu‏ من ٠١‏ 


"أجريت حوارًا مع أسترو تيلر (من أجل كتابي 9D ial ( Bold‏ رئيس مشروع 


جوجل إكس (والذي أصبح اسمه (us| OVI‏ مختبر جوجل التجريبي. .. وهو 
يقول: "عندما تتب_ع ه_دفك الأس_مى lto Hus! eon‏ أضعاف» sug‏ 
EE Cues = casas 15 E 50551‏ 


"بادئ ذي su‏ عند gol‏ بمقدار ١٠ء‏ فإنك me‏ الجميع؛ فالجميع يحاولون 
تحقيق نمو بمقدار ١٠١‏ “. اما عندما تحاول تحق_يق نمو اكير ٠‏ اض_عاق, 
ف إنك لن تجد من تنافس.ه. بالنسبة لي is)‏ التنقيب عن المعادن على 
المذنبات كمثال)؛ لا يود الكث_ير مين المنافس_ين في مج_ال التنق_يب 
عن المعادن على المذنبات؛ ولا يوجد منافسون محتملون. أو مثال إطالة عمر 
Ll‏ من خلال محاولة إضافة Gle 5٠‏ أخرى من متوسط حياة المرء يعيشها 
في صحة جيدة مع ش_ركة هيومان لونج_يفيتي. لا توج-د الكث ير مين 

[lig [تحاول القيام‎ ols, gull 
أضعاف. سيكون عليك أن تبدأ‎ ٠١ "الأمر الثاني 19 عندما تحاول تحقيق نمو أكبر‎ 
س_أخبرك‎ Glo بورقة فارغة» والتعامل مع المشكلة بطريق-ة مختلف-ة‎ 
بمثالي المفض.ل: تيس.لا. كيف بدأ إيلون مشروع تيسلاء وصنع من الصفر‎ 
owl السيارة الأكثر أمانًا وروعة, ليس في أمريكا وحدهاء بل في العالم‎ 
على ما أعتق د؟ لم بتحقق هذا عبر إرث نقل-ه من الماضي إلى‎ 
أمر مهم. "الأمر الث_الث هو عن_دما تح_اول تحق_يق نمو‎ liag oll 
١٠٠١ أكب ر عش رة أضعاف بدلا من نمو بمقدار ١٠ء عادة لن يكون الأمر أصعب‎ 
مرة".‎ ١٠٠١ مرة؛ ولكن العائد سيكون أكبر‎ 


المزيد من أسئلة بيتر الرائعة 


"أحد هذه الأسئلة هو: "هل هناك ei‏ كبير أو مشكلة تواجه مليار إنسان يمكنك 
التركيز عليها؟". ".«س_يزداد عدد المس_تهلكين على GSI‏ خ_لال 
الست سنوات القادمة Ly‏ يتراوح بين T‏ اوه مليارات مستهلك. يا sO]‏ 
هذا امرره_يب. 

ما الذي يحت_اجون Fors]‏ ما الذي يمكنك تقديمه لهمء لأنهم يمثلون 
عشرات التريليونات من الدولارات التي ستدخل الاقتصاد العالميء كما أنهم 
يمثلون مصدرًا Vaio‏ للابتكار؛ لذا أفكر في هذا الأمر كثيرًا وأطرح هذا السؤال. 


"السوال SV‏ الدف ظط که هو كيف سععرض تك إلى الاضطرات 11م جين 
sas‏ اله النئ ادركتها ان مع رداذ الاعمال والمشاريه والتشركات كرون 
للاضطراب. لق_د شرفت بالتح_دث مع جيف إيم_يلت» المدير التنفي_ذي 

ننس نوكه يحو وان الك كل IN‏ حنم EL‏ ف ررق Sila ve CSS,‏ 
E‏ وس ركة كوك Wes‏ وو ديرها IS Iai acl‏ 


ش_ركة س_يسكو والكث_ير مين الش_ركات الأخركى. وس_التهم: 

J"‏ سيف س تعرضون أنفس- كم إلى الاضطراب» كيف تحاولون تعريض 
PEIRET]‏ للاضطراب؟ إذا لم تكونوا تفعلون did‏ فستواجهون مفاجأة حقيقية 
قريبًا". żel‏ على أذكى الأشخاص الذين ما زالوا في العشرينات من أعمارهم 
في شركتك. 

لا يهمني إن lols‏ يعملون في غرفة البري_د أو أي مك ان آخرء وامنح_هم 
الإذن لاكتش_اف كيف سيفككون شركتك". 


قوانين بيتر 


يمتلك بيتر Sac‏ من القواعد التي ترشده في ul>‏ فلقد وضع قوانينه الثمانية 


والعشرين على مدار عقود من الزمن. 
فيما يلي بعض من قوانينه المفضلة بالنسبة لي: 


القانون :Y‏ عندما يكون أمامك خياران... اختر كليهما. 

القانون 7: المشاريع المتعددة تؤدي إلى نجاحات متعددة. 

القانون 1: عندما تجبر على التنازل. اطلب المزيد. 

القانون لا: إن لم تستطع الفوز» فغير من قواعد اللعبة. 

القانون A‏ إن لم تتمكن من تغيير القواعد. فتجاهلها. 

القانون :١١‏ "لا" تعني ان hw‏ ثانية من مستوى اعلى. 

o, فكر.‎ SLi عندما‎ : VY القانون‎ 

الق-انونت :١1‏ كلم_ا زادت س_رعة تحرك_ك؛ مر الوقت بص ورة Ual‏ وطال 
عمرك اكثر. . f‏ 

القانون :1V‏ افضل طريقة gög‏ المستقبل هي ان تصنعه بنفسك (مقتبس من 
آلان كاي). 

القانوت 19: ستحصل على ما تحفز الآخرين به. 

القانون TY‏ : قبل ان يتحول شيء ما إلى طفرة pow‏ واحد» يكون فكرة جنونية. 
القانون YT‏ إن لم تتمكن من قياس الشي»ء فلن تتمكن من تحسينه. 


* متوافر لدى مكتبة جرير 


( @SOPHIA AMORUSO, GIRLBOSS.COM صوفيا أموروزو (تويتر/إنستجرام‎ 


المؤييّسة والرئيسة التنفيذية لناستي le‏ وهو موقع إلكتروني عالمي لبيع 
الملابس والأحذية والإكسسوارات الجديدة والكلاسيكية. 

وقد تأسس موقع ناستي جال سنة ٠ ٠5‏ باعتباره متجر البيع بالتجزئة الأسرع 
نهوا فى ١١ ale‏ فكل معدل الكو اذى جقفة على فدار تلات ستقوات 
والذي بلغ ZAT‏ 


وقد أطلق بت مجلة ف_وربس على ص_وفيا اسم "ظاهرة الموضة 
الجديدة", كما أصبحت أحد أبرز الشخصيات في مجال BI‏ بالتجزئ_ة. 
وأسست ص_وفيا مؤخّرًا مؤس_سة #01110055 والتي تق_دم من_حًا 
مالي ة للنس sl‏ الع_املات فقي Jl‏ التص_ميم والموض-ة والموس_يقى. 
كما احت.ل كتاب_ها #01818055 قائمة نيويورك تايمز للكتب الأكثر مبيعًا 
ونشر في 10 دولة. 


القفز ووضع الخطة في أثناء السقوط نحو الأرض 


"أحب أن أقطع على نفسي وعودًا لا أعلم كيف سافي يها ثم oil‏ بعد 
ذلك كيفي_ة الوف_اء Lao‏ وأعتق_د أن_ك تس -تطيع القيام بالأمور عبر مجرد 
الالتزام بها في بعض الأحيان... كنت قد ب-دأت بت رك تعليق ات لعملائ_ي 
على موقع إي باي قائلة [أشياء مثل]: "انتظروا موقع." nastygalvintage.com‏ 
] ثم لم يمر وقت Lob‏ قبل أن أدرك]ء "يا إلهيء يجدر بي أن أنشئ موقعًا 
إلكترونيّاء يجب أن "lia Jel‏ 

ligo‏ تبينت Lo‏ علي 2| cd-‏ وأطلقت الموقع الإلكترونيء. وعن_دما فعل_ت 
قبررت شنركة إي بدأي أن توقف Jol aul‏ معي في اللحظة ذاتها. 

لم تكن هذه الخطوة مرحلة انتقالية؛ بل كانت حرفيًا: "س أجرب هذا الموقع 
SIV‏ روني وإن لم z-z‏ آمل أن اتمكن من العودة إلى إي باي". وسرعان 
ما اتضح لي أن هذا لن يكون خيارًا مطروحًا لأنهم أوقفوا التعامل معي بسبب 
تركي عن وان ميوقع إلكت_روني آخر في تعليق_اتي على العملاء". 


يوم انتهى بشكل جيد... 


تيم: "عندما كنت مديرة تنفيذية للشركة» في واحد من الأيام التي كنت 
تستعيدين احداتها ويكون لسان حالك: "يا إل هي لق د حققت الكث_ير Up‏ 


النجاحات ال.يوم". كيف بدت الدقائق الستون أو التسعون الأولى من هذا 
ogl‏ أو ماذا كانت أعمالك الروتينية في الصباح؟". 


صوفيا: " اليوم الذي ينتهي حيدّ | هو اليوم الذي يبدأ بالتمرين, لا شك 


"asl" dols قيمن تفكرين عندما تسمعين‎ ٠ 

“كل ما أريده من الناس أن يتذكروا أنهم قادرون على فعل أي شيء يفعله 
الأشخاص الذين ينالون إعجابهم. ريبما ليس كل شيء ولكن - لا تعجبوا 
بالآخرين أكثر من اللازم . أعتقد أن هذا ما يقودني إليه تفكيري. .. فلا سبب 
يجعلك لا تتمكن من الحصول على ما يمتلكه الأشخاص الذين تعجب بهم. يروج 
"النجاح" لهذا النوع من المقصد النهائي الذي بلغته عندما أخبرتك بأني كنت 
أبكي ليلة أمس - على الرغم من أني قد حققت شيئا ماء كما حققت أنت [يا 
Low‏ شيئًا ما. إن الأمر لا يشبه: "لقد أنجزت, لقد وصلت" أو ما شابه". 


٠‏ ما النصيحة التي تقدمينها لنفسك لو كنت في الثلاثين من العمر؟ 


“إن الأمرلا يزداد سهولة... فالتعديات تكب ر مع كبر 
المسئوليات". 


الحكاية الكوميدية الجيدة تعمل بالطريقة نفسها التي تعمل بها الحكاية الغامضة 
الجيدة. حيث تكون الدعابة gä; Goi‏ أمام عينيك طوال الوقت ولكنك لا تتمكن 


lil‏ من تحديده 


يشتهر بي. جيه. نوفاك (تويتر alaw (@BINOVAK. LIST‏ في المسلسل 
الكوميدي The Office‏ من إنتاج شبكة إن بي سيء والح_ائز على جائزة 
Sol‏ كممث_ل وك اتب ومخرج ومنتج تنفيذي. كما ظهر في أفلام 

€)oUInglourious Basterds‏ كوينتن تارانتينو› وفيلم Saving Mr. Banks‏ من 
إنت اج شركة ديزن_ي. كما انه يؤلف مجموع-ة القص_ص القصيرة 
الشهيرة One More Thing‏ « وكذلك الكتاب المتصدر لقائمة نيويورك jol‏ للكتب 
الأعلى مبيعا The Book with No Pictures‏ « والذي طبع منه أكثر من مليون 
نس_خة. 

وأخيرًا ول-يس آخرّاء 90 شريك مؤس_س لتطب-يق List‏ » والذي as‏ طريقة 
جديدة لإنشاء القوائم واكتشافها عن اي شيء وفي أي مكان. 


الحيوان الرمزي: النورس 


"كلما بدأت أقول لنفسي: " أنا بجني الكثير من "JUI‏ أدرك أن هذه 
علامة تحذير تشير إلى أنني أفعل الشيء الخطأ". 
بالنظر إلي مسيرته المهنيةء لاحظ بي. جيه. نوفاك أنه كان من الممكن أن يتوقف 
في عدة أماكن. Ving‏ من ذلك حقق شهرة كبيرة بفضل مسلسلء»:؟0۴ The‏ 


في 3 يق Con‏ 0 و 55 Salsas ane‏ ل sles‏ اه = القاعدة 
الأسشاسية المذكورة في الأغلى. 


إن WZ‏ نفسك تق .ول: "ولكن_ي أجن ي الكث ير من "Uh pl‏ بش_أن 
عمل أو مش روع» فانتب.ه. إن عب_ارتي "ولكن-ي Sigel‏ الكثير من "JUI‏ 
9 "ولكني أجني ما يكفي من المال" تعدان تحذيرًا من أنك قد لا تكون على 
المسار 3 أو على أقل تق دیرء لا يدر بك أن تظل us. le‏ هذا 
jh wo‏ لوقت أطول؛ حيث يمك_ن تعويض الم_ال Gg‏ ولك_ن Y‏ يمك_ن 
تعويض الوقت والسمعة. 


الوصول إلى الأشخاص المهمين عندما تكون نكرة 


من بين أنشطة بي. جيه. الإضافية التي كان يقوم بها خلال دراسته بجامعة 
هارفارد أنه كان يقدم برنامجًا أطلق عليه اسم 


B.J. Show‏ 116 بمشاركة طالب آخر اسمه بي. جيه. أيضًا. خلال 
سنتهما الدراس_ية الن_هائية بالجامع_ة. قرر الطالبان تنظ يم حف_لء 
وفك را في öge‏ بوب س_اجيت LEY‏ وكانا قد سمعا ان po‏ مسلسل 
House‏ 111 الس اطع هو قي الحقيقة مق دم ع-روض كومي_دية 
على الواقف. 

ل ي ا ل ي قت 
ظرات على بي. جي. نوفاك فكرتان: الأولى كانت "تكريم" بوب في مجلة 
«Harvard Lampoon‏ على أمل أن يوافق أن يق_دم عرضًا من أجل الحص‌ول 
على جائزة. وك_ان ال_جزء الث_اني مين الععرض ف_ي ذه_اب جم_يع 
إيرادات الحف.ل إلى الأعمال الخيرية. وقد نجحت هذه الطريقة نجاحًا مبهرًا 
لدرجة أن بي. جيه. قد استخدمها لعدة مرات بعد ذلك في حياته: فكلما كان ذلك 
Soo‏ قدم المال إلى أعمال الخير» حيث إن هذا الأمر يتيح لك التفاعل مع 

أشخاص أعلى من مستواك المالي. 


اتصل بي. جيه. بإدارة أعمال ساجيت» وأخبرهم بالعرض. ونجح الأمر بطريقة 
عجيبة» وتحدث بي. جيه. مع مدير اعمال ساجيت (الذي اصبح مدير اعماله loud‏ 
بعد). وذهب ساجيت إلى بوسطن ومعه جوناثان كاتز. منتج Raising LulLwo‏ 
) 24عرضهما الجديد آنذاك): وأعجبهما أسلوب بي. جيه. المميز في الكتابةء 
وعرضا عليه العمل معهما. 


sass‏ كدف ك:ظؤيل ae Vl‏ على الزوزناعة قبل shear Gl‏ فصي الأمد 


كانت المرة الأولى التي حاول فيها بي. جيه تقديم عرض كوميدي على الواقف 
في حفل عروض مفتوحة في لوس أنجلوسء وكان العرض كارثياء واستغرق الأمر 
pul Y‏ حتى اس_تجمع ش_جاعته لل_وقوف على المنصة مرة أخرى. لذ 
ينصح بي. جيه. الكوميديين الذين يؤدون للمرة الأولى OL‏ يح_جزوا أس_بوعهم 
الأول مين العروض (عروض مفتوح-ة) Gio‏ حتى لا يستسلموا بعد العرض 
الأول. وتعلم أنه لا يمكنك أن تجعل من كل ليلة استفتاءً على ما إذا كان elle‏ 
الاستتهرار املا "كنف سينا خا لقثرة من الوقف» ولكن لتقل انك تلفي Bice ١١‏ 
ويضحك المستمعون Y -J‏ منها. شفقة عليك -حستا» هذه هي النكات الثلاث 
التي ستحتفظ بها. وبعد فترة. تنجح واحدة منها دائما -حستا» ستكون هذه 
المزحة الافتتاحي_ة. وبع.د ذلك تنجح اثنت ان Guu-‏ لق_د أصبح لديك 
خاتمة ... والأمر يتطور بهذه الطريقة". 


تيم فيريس: حدد مواعيد الأمور (وادفع المال إن أمكن) مقدمًا لتمنع نفسك من 
التراجع. إنني أطبق هذه النصيحة على جلس ات Leo oV‏ 
الص_باحية؛: وتم_ارين المس-اء الرياضية: ودروس الق وس والنشاب»ء 
وغير ذل_ك. ق_دم التزام_ات عن_دما تك_ون في حال.ة عالي-ة النش_اط 
Sie‏ لا تتراجع عندما تكون في حالة منخفضة النشاط. 


لكي تحقق الأهداف الكبيرةء أهدف لتحقيق الأهداف الصغيرة (وللتكنولوجيا إن أمكن) 


قال بي. جيه. إن الأمر كان غريبًا bue‏ حقق مسلسل The Office‏ نجاحًا كبيرًا 
انهم لمر فذقو لتحقيق بهذا النجاح الك تر فل ى الهس وك الفكل ف 
بل ك انوا يح_اولون فق_ط الحصول على "بعض الشهرة" مع وجود مجموعة 
صغيرة من المتتابعين الأوفي_اء. كان sel‏ العوام_ل التي أحدثت الفارق 
هو إطلاق متجر آي تيونز التابع لشركة آبل. وكانت مجموععة متابعي هم 
من Gill‏ باب le Gall‏ الب_ارعين في استخدام التكنولوجياء الأمر الذي 
جعلهم يحققون Glu‏ كبيرًا على متجر أي تيونزء رغم أنهم لم يحققوا مثل ذلك 
النجاح على ش_بكة إن بي سي في تلك المرحل.ة. وك_ان 
مسلسل The Office‏ أحد أوائل المسلسلات التي حققت sde bleu‏ 
ش_بكة الإنترنت» وال-ذي حق.ق انتشنارًا واس عا لفكرة عرض مسلسلات 
في ساعات الذروة على الإنترنت. 


تيم فيريس: مرة S>]‏ انظر قسم "ألف معجب حقيقي". 
طبقا لتصميمه» استفاد كتاب اعمل ay!‏ ساعات فقط في الأسبوع من إطلاق 
موقع تويتر خلال مؤتمر SXSW‏ في عام ۲۰۰۷ تق Ge «ly‏ ق_دمت ع رطا 
تق-_ديميا -uE‏ كن_ت أمدف عن عمد إلى اجت_ذاب مس_تخدمي 
التكنولوجي ا الأوائل. وقد فعلت الأمر ذاته مع كل حفل لإطلاق كتاب ج_ديد 
من_ذ ذلك Guio nal‏ تكنولوجي_ات مختلف.ة غير معروفة ولكنها تكتسب 
التاثير سريعا (مثلء (Product Hunt. BitTorrent Bundels.‏ 

عن العمل مع ستيف كاريل 


وروت sre eas‏ ی ی كاف الس رسفي ااا ربل سقف وان 
"تب دو فده مج ,> yal oLeb‏ لدي" بالنسية لستيف. كانت الفكاهة 
Giro‏ جانبيًا للصدق» Lids‏ هو الفارق بين الصبي الذي يعلم أنه وسيم والصبي 
الذى لا عذرك ذلك رالضيي الذي بعلم أنه وسيم لسن C‏ 


أهمية الفترة "الحالمة" 


كانت عملية كتابة مواسم مسلسل lug The Office‏ بالفترة الحالمةء والتي 
كانت الفترة المفضلة بالنسبة لبي. جيه. من كل عام. 


على مدار فترة تتراوح ما بين أسبوعين £9 ulul‏ كانت ال_دعابة الس_ائدة 
داخ ل غرف_ة المؤلف_ين تتمث_ل في تك.رار الجم_يع لس_ؤال: Iso"‏ 
لو...؟" مرة تلو أخرىء وشجع_ت الس يناريوهات الجنوني_ة ولم 
يتم انتق_ادها. فك_ل فكرة؛ بصرف النظر عن أي شيء. كانت صالحة خلال 
تلك الفترة. وكانت مرحل_ة تولي_د الأفك_ار منفص.لة Úle‏ عن مرحل_ة 
ترش يح الأفششار أو تعديلها. كما يش برح بدي. WLS ose‏ "بالنسبة 
لي» كل شيء عبارة عن فكرة وتنفيذ lg‏ فصلت بين الفكرة والتنفيذ» فلن تضع 
الكثير من الضغوط على أي منهما". 


"أعتقد أن بقائي في مزاج جيد هو الجزء الأهم من عمليتي الإبداعية". 


يقضي بي. جيه. عادة الساعات الأولى من يومه في "تقوية نفسه" والدخوك 
في حالة مزاجية جيدة» حتى يتوصل إلى فكرة يتحمس بشانهاء gl‏ حتى Ja‏ 


إلى مرحلة من لوم الذات وتناول الكثير من الكافيين يجب أن يفعل شيئا ما 
حيالها (انظر باولو كويلو). 

فطلي اا مر فن رفم تعية اغات هن السشدي وقرزاءة لمحف به Ja‏ 
القهؤة: والاتمتماع إلى الكو واف cules lang.‏ فبك ن يهل الب 
افضل en Ie.‏ ود يانه ني تطية ca JE‏ وعاذة مرا بض ل إل أقضيى 
E‏ فن led gall‏ بين الجادية dare‏ فاح والنانية ظورًا يفول بي كه 
أحذ ان الوصوك الى جالة و اة عر من حل العم ل إلى 2ه 

بس تحق الس اعات التي يتطلب_ها الأمر للوصول إلى حالة مزاجية 


"ÖL 


ويضيف: "قرأت كتاب Daily Rituals‏ « وشعرت بالإحباط عن_دما أدرك_ت أن 
الكث_ير مين الأش_خاص العظم.اء يب-دأون يومهم في وقت مبكر". بالنسبة 
للأشخاص الليليين مثليء من الرائع معرفة أن التوقيت الذي تبداً فيه العمل كل 
يوم 9245 أقل أهمية من تعلم كيفية بدء العمل بصورة تابتةء رغم أن csl‏ خض 
قد ينجح في ذلك. 


لا توجد حبوب فنية 


يتن_اول ب-ي. جي ه. القهوة نفس.ها يومريًا: كوبا متوس‌ طا مرن قبهوة 
ايك لا کس اليذاكنة toe‏ مع لاك تين رناكس ؟ فق .د | كيان ف انمه لآ 


يمكن:ة Boe‏ ووو الى هوة الت دوا قذي الل نيه الأمز كها لوانة 
"يتناول حبوبا فنية". إنه يريد جرعة معيارية من القهوة. 


ماذا لو درس كتابة الكوميديا؟ 


بي. جيه. أورورك: أحد JLS‏ محرري مجلة National Lampoon‏ » قال al‏ إن درّس 
الكتابة أو اللغة الإنجليزية. فسوف يكلف الطلاب بالمحاكاة الساخرة: ELV‏ تتعلم 
Gree‏ بحقى عندما تحاول محاكاته بصورة ساخرة؛ لذلك سوف يكل ف ASU‏ 
جيلهة. الطلاب بمح_اكاة الأدب الذي يقرؤونه ويدرسونه في الفصول 
الأخرى؛ حيث إن هذا سيوسع من مداركهم. إن نزعة السخرية ضرورية 


للكوميديا. 


قبالسيية لكنانة: التسيتاوية على وحة S‏ ::. 


هناك سيناريوهات يرغب بي. a>‏ في تدريسها للطلبة Casablanca‏ :اقصل 


القالب الدرامي عن الفترة الزمنيةء وركز على Jal‏ الدرامي. يقسمم01ا2 
GloFiction‏ القالب الدرامي من الناحية الزمنية. Ferris Bueller‏ يروي أحداث 
الفيلم أمام الكاميرا. سيفعل فيلم The Naked Gun‏ أي شيء من أجل إضحاك 
الجمعور. gla‏ فيلم Adaptation‏ على نفسه ويكسر جميع القواعد. 


تعلم كيفية الإقناع (والضحك) 


يحب بي. جيل ه. وينص_ح بم_دونتين ص_وتيتين تتعلق_ان 
بلالمناظراتء الثاني ة كومي_دية وس_اخرة ل_درجة كب يرة: 
The Great Debates .9Intelligence Squared‏ 


صناديق أحذية مليئة بالمفكرات 


يبس_تخدم بي. جي-ه. مفك_رات مولس کين كايي_ه من Jal‏ تدوين 
لاطا ول اليو دقع بحيها Qu‏ نكف وين Op cle:‏ فول 
القياسية»ء وب_ذلك یس هل عليه حمل_ها والتنقل lps‏ > ويشعر بحس من 
الإنجاز عندما يملأ إحداهاء وهو يطلب مفكرات بألوان متعددةء كما أنه يشتري 
كميات كبيرة من الملصقات مختلفة الأشكال. وعندما يبدأ الكتابة في مفكرة 
جديدة. يكتب اسمه ورقم هاتفه على صفحتها الأولى ويصع ملصقا على الجزء 
الأيسر العلوي من المفكرة: الأمر الذي يجعله ple,‏ أية مفكرة يستخدمها حاليًا. 
إنه لا يض ع تواريخ علي _هاء الأمر الذي قد يسبب له بض 
المش_كلات: ولكن_ه یش عر بان عدم 39-29 ت_واريخ يس_اعد عمليته 
الإبداعية بشكل ماء وهو يحتفظ بالمفكرات التي لم ينسخها بعد في صندوق 
ERI‏ ويحتفظ بالمفكرات التي نسخها على حاسبه في صندوق o>‏ 


٠الأغاني‏ التي يسمعها بي. حيه. في أثناء العمل 


برنامج Morning Becomes Eclectic‏ الإذاعي» والذي prs‏ موس_يقى ج_ديدة 
مين دون فواص_ل إعلاني_ة مين التاس_عة ص_باحا وحت_ى التانية 
عش_رة ظهرًا ف_ي ك_ل يوم من ايام الأسبوع. 

XM #35 -‏ 5133115 موسيقى مستقلة. 

Early Blues‏ -محطة على موقع باندورا 


٠‏ فيمن تفكر gow louc‏ كلمة "ناحح "؟ 


Labi ٠‏ الكتب 
The Oxford Book of Aphorisms UES‏ للكاتب جون ج_روس؛ ؛ لأن_ه يحت وي 


عل ی أفض_ل المق.ولات القص_يرة فقي الت اريخ. ويمكنك أن تقض_ي 
ölel uw‏ طويل_ة في قراءة صفحة واحدة أو يمكنك أن تقلب صفحاته 

: Ac aw 

كما ينصح بي. جيه. بكتاب Daily Rituals‏ من تاليف ماسون كوري لكل من قد 
يستمتع برؤية الروتين اليومي لأشخاص slabe‏ على غرار س.تيف جوبز 
وتش ارلز Ursa ls‏ وتش ارلز ديكنز. "من المطمئن ان ترى ان لكل شخص نظامه 
الخاص» وم_دى اخت-_لال الكث ير من هذه الانظمة". alg‏ ص.غير: لق_د 
اصدرت النسخة المسموعة من كتاب. Daily Rituals‏ 


«نصيحة إلى نفسه عندما كان أصغر سنا 

كان بي. جيه. قلقا للغاية خلال الموسم الأول من مسلسل The Office‏ لأنه 
كان يحاول logs‏ أن يكتب شيئًا إضافيا على الهامش لدرجة أنه لم يكن يتوافر له 
الوقت قط لإنهاء الكتابة. إنه لم يتوقف مطلقا عن الاستمتاع بتجربة مسلسل 
ne Office‏ المذهلة التي لا تتكرر سوى مرة واحدة في العمر. ويتمنى بي. U>‏ 
أن يكون قد قال لنفسه آنذاك إن ذلك الوقت كان وقتا مميرًا li>‏ في LS‏ وأنه 


يجب عليه أن يتقبله ويستمتع ©( Vu‏ من التعامل ras‏ الأمر الذي تبين أنه 
لم يكن له أية أسباب على الإطلاق. 


"أتعلم ما الذي أخبر به الناس طوال الوقت أيضًا؟ إن لم يق_دم وي_ل س_ميث 
Soe abd‏ دار ؟ سن نوات. LEa‏ لن تسرياءل OS! SEL S‏ ويك 


س_ميث؟", ف_لا أح_د ي هتم تحاف شخص آخر على الإطلاق. قد تعتقد أنهم 


glee,‏ ولكنهم لا يفعلون؛ لذا استغرق ما تريد من الوقت إن كنت موهوبا. 
ستلفت انتباههم مرة أخرى إن كنت تملك سببًا لذلك". 


٠الأفلام‏ الوثائقية المفضلة 
Catfish‏ فكرته مکررة» ولكنه فيلم وتائقي aay gl‏ حال جيل كامل." 


alTo Be and to Have - "‏ فيلم بسيط ورائع عن مدرسة فرنسية مكونة من 
غرفة واحدة. وما يحدث فيها على مدار ple‏ واحد." 


Overnighters - "‏ 116 يتناول الفيلم التنقيب عن البترول ف_ي ولاي_ة داكوت_ا 
الشمالية؛ وهو الامر الذي ربما تخطى حمى التنقيب عن GAM‏ في العقد 
الأول من القرن التاسع عشرء بفضل عملية "loll gaal"‏ 


كيف تقول "لا" عندما تكون ضرورية 


"تكمن حكمة الحياة في التخلص من الأمور غير الضرورية". 

لين يوتانج 

"الانضباط يساوي الحرية" 

جوكو ويلينك 

سيعلمك هذا الفصل كيف تقول "لا" lotic‏ تكون ضرورية. كما سيوضح لك أسلويًا 
تفكيريًا بشأن الاستثمار؛ والتغلب "على الخوف من الخسارة" وكذلك تقليل 
القلق. وأخيرًا يتحدث الفصل عن كيفية ذبح الإوزة الذهبية عندما تصبح غير ذات 
فائدة لك. 


Las‏ س_أتعمق في azl‏ القرارات الصعبة - القرار بق ول "لا" لاستثمار 
باسني ,وو الذي asses ll Glasto aS‏ قن اني 


وحتى إن لم تر نفسك "كمستتمر" - رغم أنك «SUAS‏ وس واء أدرك_ت هذا آم 
لاء فان العملية التي أس_تخدمها للتوصل إلى قول "لا" ستكون مفيدة 
دون شك. 

hba‏ على أي مستثمرين محترفين قراءة هذا: 

٠‏ أدرك أن هناك استثناءات لكل "قاعدة" أستخدمهاء وأغلب هذا المنشور 
شخصي شأنه شأن المخاوف التي شعرت بها. 

٠‏ قد تكون قواعدي مبسطة, ولكنها وفرت لي [Role‏ جيدا على الاستتمار وقدرة 
على النوم. وكلما حاولت أن أتصرف بطريقة "معقدة"» أتلقى ضربة موجعة من 
الحياة. 

٠‏ يستخدم الكثيرون من المستثمرين التأسيسيين أساليب متناقضة تمامًا 
ويقومون بعمل جيد جذا. 

٠‏ هناك استثمارات في المراحل التالية من التمويل (صفقات ذات عائدات أكبر 
مرتين أو أربع مرات) تتعارض مع بعض من القواعد التالية (مثل استهداف الحصول 
على أكثر من١٠‏ أض_عاف الاستثمار)؛ ولكن-ها تتض_من ع_ادة خص_م 
القيمة الدفترية بسبب وجود بائعين متعثرين او حادث غير معتاد. 

ءتم تبس_يط الع_ديد مين المف_اهيم لتجن_ب إرب_اك القراء العاديين. 


الطريق إلى الرفض 
لماذا قررت إذن أن أتوقف وأغير من مساري؟ 
أق_دم فيم_ا يلي الأس.ئلة الرئيس.ية التي lace yb‏ مين أجل الوص ول 


إلى هذا الاس.تنتاح الموفيرء وأراج-ع تلك الأس.ئلة باستمرارء كل شهر عادة. 
Melo‏ أت اغد ك clea Viele‏ على إزالة القوضى والضراع الداخلي من خان 


هل Jew‏ ما تستطيع القيام به على نحو متغردء أو ما تعتقد chil‏ وحدت 
في هذا المكان على الأرض لتغعله؟ هل يمكن استبدالك؟ 

أتذكر تناول الإفطار مع كمال رافيكانت (شقيق نافال) وكنا نقف في مطبخ أحد 
أصدقائنا نعد البيض والسمك المدخن والقهوةء وتحدثنا عن أحلامنا ومخاوفنا 
وتعهداتنا وحياتنا. كان الاستثمار يش_كل جزءًا مهما من ص_افي 
nig — Ù‏ وهويت_ي. وبع_د طرح الخي_اراتٍ التي رأي_ت laol‏ مناس_بة 
لخطوتي التالية. سألته عما إذا كان Este‏ أن أجمع الأموال وأتحول إلى رأسمالي 


مغامر متفرغ. حيث إني كنت 5 Jol‏ العمل deal‏ وكنت أحاوك الموازنة بين هذا 
العمل وبين خمسة أو عشرة مشروعات. وقد تمكن الشعور بالقلق مني؛ فلم 
aS‏ اه كلمع ects le‏ هرك EE‏ دون Ge‏ إن لق طرف الد 


اک 
ففكر بعناية شديدة في صمت ثم قال: "حضرت فعاليات كان يأتي إليك فيها 
الناس UJAJ‏ لانهم فقدوا S|‏ من Jo»‏ لس يلوجراما عب راتبياع 


النظام الغ_ذائي بطيء الكربوهيدرات» ولن يكون لديك أبدًا هذا التأثير إذا 
عملت زاس هالا slew‏ قان لم سن تهر الم ال ف ئش ركه قان 
الشركة فحت Able‏ عن مستتمر آخر.:وستكون قابا تماما للاستبدال". 


نم صمت للحظة واختت_م بقول ه: "لا تت_وقف OLE‏ الكتاب_ة, أرجوك". 
وقد ظللت أفكر في تلك المحادثة كل يوم منذ ذلك الحين. 


Cine el cat gall‏ فلمو ههه ف اک aja‏ لمث افر 
ويسهمون في ذلك العالم إسهامًا مشابهًا plp wy‏ مايكل جوردان في عالم كرة 
السلة. فعليهم أن يستغلوا تلك الهبة؛ ولكن إن توقفت LÍ‏ عن الاستثمار, فلن 
يفتقدني أحد. في عام ۲۰۱۵ء كان هذا الأمر واضحًا وضوح الشمس: لم يكن 
هناك أكثر ميت المس_تتمرين ن المؤس_ «Uwe‏ 9 - إلى جانب_هم - 

مؤس سين يح ‘dps oll" U955—‏ ' وف قا لأعل_ى التقييمات وشروط لم 
eons‏ بها أحد من قبل فال ءاف الج و لکن هاا دة ال plus‏ 
فلو كنت قد حرجت من الب اب الجانبي» لم يكن حفل الشركات الناشئة 


والآن من المؤكد أنني لست أفضل كاتب في العالم: وليس (SJ‏ أوهام تشير 
إلى BUS‏ ذلك. إن أشخاصًا على غرار جون ماكفي ومايكل لويس يجعلونني 
ارغب في البكاء كل ليلة. 

ولكن... إن توقفت عن ULSI]‏ فريما بذلك أبدد أكبر فرصة أمتلكهاء والتي سنحت 
لي بمحض المصادفة. لكي أترك أثرًا دائ مًا في عدد أكبر من الن_اس. وقد 
تض_اعف هذا الش.عور بالإلحاح مائة مرة خلال الشهرين السابقين لاتخاذ hall‏ 
Gye‏ مات الع_ديد من أص_دقائي المقربين في ح_وادث مفاجئة لم 
يتوقعها أحد. إن الحياة قصيرة. بعبارة أخرى: الحياة الطويلة غير مضمونة؛ فالجميع 
تقريبًا يموتون قبل أن يستعدوا لذلك. 


ید س مةه كوقذي قا الاس تداك هرف bull‏ عى cb Vp)‏ 
الناتجة عن هذه اللعبة. وحتى لو اتضح في النهاية أنني كنت مخطتًا بشأن 
الكتابة سالومتفسي كت على عدم المحاولة. 


هل تبدد قدراتك الفريدة من pl yogi‏ فرصة العثور عليها في المقام الأول؟ 

كم مرة تقول "نعم بالتأكيد"؟ 

يعد الفيلس وف oly‏ رمج ديري_ك س-_يفرز wall‏ الأش_خاص المفضلين 
بالنسبة لي. فلقد أعجبني أسلوبه القاطع في التفكيرء وأصبحت فلسفته عن 


القبول أو الرفض إحدى قواعدي الحياتية المفضلة على الإطلاق. وسوف أقدم 
لكم فيما يلي بعضا مما كتبه على مدونته: 


أولئك الذين عادة ما يفرطون في إلزام أنفسهم أو يشعرون بالتشتت أكثر من 
اللازم قد يقدرون فلسفة جديدة أجربها: إن لم اقل "نعم بالتأكيد!" بشأن أمر clo‏ 
أقول لا. بمعنى: : عند اتخاذ قرار حول إذا ما كنت سألتزم بأمر ما أو لاء إذا لم يكن 
لس_ان ح_الي: "رائك_ع. س_يكون هذا Aado‏ قفر نكل SSG‏ فسس_تكون 
إج-ابتي لا. عن_دما تقول لا لأغل_ب الأمورء ف .إنك تتيح مكاتا في حياتك 
للانخراط Glow‏ في ذلك الأمر النادر الذي يجعل ك تقول "نعم بالتأكي د!". 
gle junio le p> Lyi]‏ فجميعنا نضطلع بامور أكثر من (oj WI‏ ونوافقق على 
الالتزام بقدر أقل بطريق الخروج من هذا المأزق. 
لكي تص_بح "ن_اجحا",. علي_ك أن تقول ' 'نع م" للكث_ير من 
e‏ ولك_ي تععرف ما تب رع ب.ه؛ Lp gl‏ تش عر بالش غف الجارف 

ه. سيكون عليك أن تضرب بالكثير من الأمور عرض الحائط 


_ نحو المرمى إلى‎ GL WI بمجرد أن تتحول حي اتك مين تس .ديد‎ an 
من قول "لا" وضعك الافتراضي. فبدلا‎ dex ul الدفاع عن مرماك. سيكون عليك‎ 
من إلقاء الرماح» سيكون عليك إمساك الدرع.‎ 

في الفترة ما بين عامي ۷ء + Y° "Ag‏ وما بين عامي ۲۰۱۲ و ۲۰۱۲ء قلت نعم 
للكثير من الأمور "الرائعة". هل أرغب في حضور مؤتمر في أمريكا الجنوبية؟ هل 
أرغب في JL go UES‏ يس_تغرق SSI‏ » ممن الوقت ف_ي dro‏ ش_هيرة؟ 
هل أستثمر في شركة ناشئة يعمل بها خمسة من أصدقائي؟: كنت أقول: 
"بالطبع» سيكون الأمر رائعا", محددًا جميع تلك التواريخ في روزنامتي. وبعد SUS‏ 
دفعت ثمن aa‏ الهائل من التشتت والارتباك. وأصبحت أجندتي مجرد قائمة من 
أجندات الآخرين 


قول نعم ا أكب ر مرن ال.لازم مرن الأممور "الرائعة" سوف يدفنك E>‏ 
وول إلى لاق افق یران كنت ل م اا ا( ی 
ال فمن تيين. ولك ى تطور فرت افضليتك مذ البدارة..عليك أن pled‏ تخديد 
االات ولكى LIES‏ على اا وت belle‏ تداقع عن ت 


أولويات الآخرين. 


بمجرد أن تصل إلى درحة معقولة من النجاح المهنيء فإن قلة الغرص 
لن تقتلك. فالانغماس في التزامات "Al,"‏ هو الذي سيغرق 
السفينة. 


في هذه LVI‏ أجد نفسي أقول "نعم بالتأكيد!" بصورة أقل Loud‏ يخص 
شركات ناش_ئة جديدة. وه-ذا دلي_ل يشير إلى الخروج من المسرح تماماء 

خاصة عندما يمكنني فعل ما Jio) Gel‏ الكتابة) puss‏ استهلاك الطاقة. 

أنا بحاجة إلى التوقف عن نثر بذور هلاكي. 

ما مقدار حياتك الذي تقضيه في العمل مقابل ذلك الذي تنفقه في 

الإدارة؟ 

وما الذي تشعر به حيال الانقسام؟ 


من بين مقالاتي المفضلة على الإطلاق عن إدارة الوقت» Maker’sUlao‏ 
GilSUSchedule, Manager’s Schedule‏ بول جراهام من شركة واي كومبينيتور. 
انصحك بقراءته. 

كما لاحظ المستثمر براد فيلد وغيره الكثير» لن يكون العمل الإبداعي شيتا ممكتا 
إن كنت تحاول ان تجمع Te‏ دقيقة من هنا £09 دقيقة من LIL JLD‏ الزمنية 
المتواصلة - من ۲ إلى ه س اعات على الأق_ل - دي التي تخلق 
المس_احة المطلوب_ة للعث_ور على الأفك ار وال ربط بين-هاء كما أن 
كتل.ة زمنية واحدة في الأسبوع لا تكفي, بل يجب ان يكون هناك ما يكفي من 
الوفرة في المنظومة لإتاحة تجميع للأفكار بالاستخدام المكثف للحاسب على 
مدار dic‏ ايام. بالنسبة sd‏ يعني هذا T‏ أو > فترات Golo‏ من كل اسبوع اكون 
فيها في وضع "الفاعل" حتى الواحدة Deb‏ على „JVI‏ 

إن كنت ش_خصًا Geli‏ فل_ن يك._ون وضع الف_اعل ‘clos‏ حيث إن 
الرسائل الإلكترونية والنصية الدعائية التي تقول: "إنن_ا ملتزمون مع 
الكث_ير مين Yal‏ ولك_ن يمكنن L‏ أن ندرجك ضمن عملائنا مقابل Yo‏ ألف 
دولار. سينتهي العرض في al‏ هل أن "C oipo‏ تعد من الأمور القاتلة للإبداع. 


إني أفتقد الكتابةء والابتكار, والعمل على مشروعات أكبر. إن "قب_ول" تل_ك 
الأمور يعني "رف_ض" جم_بع الأمور غير المجدية. 

ما الهبات الزائدة على الحد التي تحولت إلى نقمة؟ وأين تملك الكثير 
حدا من شيء حيد؟ 

عند الحديث عن الف_ائضء أغل ب eb wll‏ التي تزي_د على حدها تنقلب 
إلى ضدها؛ لهذاء ينقلب المناصرون للسلام إلى محاربين» ومناضلو الحرية 


السى lheb‏ والهبات الى نقممة: والمس_اعدة إلى عبء: والزيادة 
إلى las‏ 
من أجل استكشاف هذا المفهوم أكثرء 1,51 عن التوسط عند أرسطو. 
فخ_لال العام أو العامين الأولين مين عملي في الاس. تثمار المنقذء كان 
معياري الرئيسي بسيطا (ومكملا لتلك المعايير الواردة في موضوع برنامج 
ماجستير إدارة أعمال للحياة الواقعية): 

٠‏ منتجات أو خدمات موجهة إلى المستهلك 


٠‏ منتجات يمكنن-_ي أن أك ون "مس_تخدما متف انیا" a-d‏ أي منتجات تلبي 
sas‏ شخصية لي 


ý‏ يحة مس_تهدفة مبددثية تضم الذكور المهتمين 

ا تتراوح أعمارهم بين ble 2١و YO‏ ويعيشون في مدن أمريكية كبيرة 
مثل سان فرانسيسكوء ونيويورك» وشيكاغوء ولوس أنجلوسء وغيرها (الأمر 
الذي مكنني من تسريع نموي في المجال وزيادة اعداد جمهوري) 
٠‏ تقييم ما قبل الاستثمار أقل من ٠١‏ ملايين دولار 

٠‏ جاذبية ظاهرة ونمو ثابت ut)‏ معالج بواسطة استحواذ مدفوع الثمن) 
٠ع‏ دم وج ود "دورات تموي_ل جماعي_ة" - دورات التموي_ل المزدحمة التي لا 
تتضمن مستتثمرا رئيسيا. تؤدي دورات التموي_ل ò- schall‏ دائ ما إلى س وء 
إجراء العناي.ة الواجب.ة ووجود قلة قليلة من الأشخاص لديهم القدر الكافي من 
x99‏ مكنن-_ي الاهتم_ام bl gl Jy‏ من إضافة الكث ير من القيمة 
بسرعة» حتى كعمالة رخيصة الثمن sl) Gow‏ أنني حصلت على حصة صغيرة 
من الشركة). 
لقد ذاعت شهرة قدرتي على المساعدة؛ وحصلت على ما أردت: "ت_دفق 
كنز "akoa‏ حت i‏ افده في التدفق بصورة هائلة من 
ا سريعًا إلى ٠١ E‏ كان التدفق الهائل للصفقات يش مل بقي_ة 
wloz‏ حي اتي» وكن_ت أغرق قي الص_فقات الواردة J]‏ 
وب_دلا مين تحق_يق الأمور الرائعة في silane‏ تس بب ذلك التدفق 


قي منن.ع JJG‏ الأمور مين التحق_ق. وكن-ت متحم_سا للعودة إلى 
الأمسا ساني وهنا نالب ele‏ تدفىئ الهات gels etext call‏ 


بالنسبة ليء كان الهدف من "الاس_تثمار" بس_يطًا دائكمًا: 


تخصيص الموارد (المال» والوقتء والطافة) من أحل تحسين حودة 
الحياة. هذا تعريف شخصي. ومن المرحح Ul‏ يكون تعريفك شخصيً 
aul‏ 


نُس_تخدم بعض الكلمات بإفراط ل.درجة lao]‏ تفق_د alue‏ فإن وجدت 
نفسك تستخدم مصطلحات ضبابية على غرار "elal"‏ أو "الس_عادة" أو 
"الاستتمار". فمن الأفض_ل أن تحاول إيجاد تعريف واضح لها gl‏ تتوقف عن 
cae‏ تمامًا. فمن شأن الإجابة عن سؤال: "كيف سيدو الأمر لو تمكنت 

oÍ "S...‏ تساعد على توضيح الأمور؛ فالحياة تكافئ الأسئلة المحددة 
دات الأماني الغامضة. 


diJ‏ يعن_ي "الاس_تثمار” هنا تخص_يص الم وارد (مث.ل الم_ال والوقت 
والطافة) من اخل تسو Osos‏ الجياة. 
نظت 3 هد | الوب ف غالک الم تفيل الاد واا غل E‏ ا 
لتقب_ل انخف اض بس_يط ومؤقت بنسبة * ZV‏ قي جودة sæl‏ اة 
الحالية قي مق ابل عائ د GS] Jaixo‏ ر ٠١‏ أضعاف في المستقبلء 
سواء جاء العائد على الاستثمار في ص ورة مال أو وقت أو طاق_ة أو é_csl‏ 
ص_ورة أخرى. وقد يحتاج الأمر إلى el WLS‏ ولكن على النقيض »إن 
الاستثمار الذي ينتج عائدًا Wla Wl‏ على الاستثمار ولكنه يصيبني بالعصبية أو 
الأرقدوتوؤدات القضت الشديذ لفتراتطويلة من الوقك» لا تقد انتما ا دا 


لهذا السببء لا أستثمر أموالي عادة في الأسهم العامة حتى إن أدركت أنني 
اترك الكثير من المال؛ فمعدتي لا تحتمل الارتفاعات والانخفاض_ات. ولك ن 
lolio -‏ يطي_ل س_اثقو السبيارات الع-ابرة النظر إلى الس_يارات 
المحطم_ة نتيج-ة الحوادث - يبدو اني لا استطيع تجاهل المخططات البيانية. 
وسأندفع للبحث في أخبار جوجل أو أتصفح موقع جوجل Se E‏ 
الرغم ين إدراك ي أن هذا الأمر س_يحطمني نفسيًا. لقد تحولت إلى 
شخصية "السيد سوق" التي ابتكرها بنهامين راق ]نه وكنم_اذج 
معاكس.ة:؛ يمتل-ك بع_ض من أص_دقائي. على غرار ك_يفن روز 
وكريس س_اكاء برمجة مختلفة, ويلعبون duce yb‏ في هذه الساحة؛ حيث 
يمكنهم ان يكونوا عقلانيين بدلا من أن يكونوا متفاعلين. 

قد یق ول بع_ض الأش_خاص oul‏ يجب علي التع_امل مع تف_اعلاتي 


بدلا منت تحنب الاس_تتمار ىي الأس_هم. ن اتفق مع هم عل ى 
تخف_يف التف_اعلات» ولكن_ي سنا ختلن Joe‏ النتركيز على 


ميواطن ضص_عف ب اعتبارها إستراتيجية استتثمارية gl)‏ حياتية) رئيسية. 


Rw‏ جميع نجاحاتي الکبری من زيادة نقاط قوتي بدلا من تصحيح نقاط ضعفي؛ 
فالاستثمار صعب بما يكفي من دون الاضطرار إلي تغيير سلوكياتك الرئيسية؛ 
فلا تحاول دفع صخرة كبيرة إلى قمة التل لمجرد أنك تستطيع فعل ذلك. 
س_يأكلني حيت_ان سوق الأس.هم العامة Le‏ إن دخل_ت S.J]‏ عالم_هم 
Sys‏ س_اتمكن من هزيم_ة 39“ من-.هم في ملعب_ي الصغير الخاص 
بالشركات الناشئة؛ فأنا أعيش في منتصف صندوق المفاتيح المعلوماتية وأعرف 
المشغلين. 
منذ عام Te +V‏ وحتى وقت قريب» وجدت أن الاستثمار في الشركات الناشئة لا 
يسبب الكتثير من gil‏ كما هي Jl‏ مع بعض من المضاربة في الأسهم. 
ales‏ الرغم من أن هذا المجال قد يكون محفوفا بالكثير من المخاط فإنني أبرع 
فكي القرارات الثنائي-ة - بعب-ارة ]2 Sy‏ أقوم بالكثير مين 
الدراسات وألتزم باس_تثمارات لا يمكنن-_ي التخل-_ي عن_ها. ويم_كُنني 
توعه "ما SS‏ قد حدث" هذا Up‏ الن وم جي دا خلال الليل؛ لأنه لا al a>‏ 
خيارات للبيع والشراء في المستقبل المنظور؛ فأنا محمي من ذاتي الضعيفة 
المتقلبةء الأمر الذي مكنني من الحصول على عائدات على الاستثمار تتراوح ما 
٠‏ أضعاف و۰۰٠‏ ضعف. 
ولكن خلال العامين الماضيين: تغيرت الأمور. 
عندما أغرق المستثمرون والمؤسسون الساعون وراء الربح المش_هد 
التكنولوج_ي "الج_ذاب"» Ja‏ إل_ى طوف_ان مين الض_جيج» فف_ي ح_ين 
كان هن_اك IS‏ يوم مجموع-ة من الراسهاليين المغامرين الصغار» على 
سبيل المتال» صار هناك OV!‏ المئات. وأصبحت شركات الأسهم الخاصة وصناديق 
التحوط تخاطر بأموالها في وقت مبكر. لقد أصبح الملعب مزدح_مًا» وس_وف 
أقدم لكم فيم_ا يلي ما UL‏ يعني ه هذا بالنسبة لي بصورة شخصية: 

٠‏ كنت أتلقى من 00 إلى ١٠١‏ عرض كل أسبوعء الأمر الذي سبب لي مشكلة 
في صندوق بريدي og lol‏ الوضع ازداد سوءاء حيث إن... 

٠‏ العديد من هذه العروض تعد "مقدمات ضعيفة" لم أطلبهاء. في حين كان يرسل 
لي مستثمرون آخرون بريدًا إلكترونيًا ويرس_ لون نسخة من_ه إلى 
عدد يت_راوح بين ۲ إلى > مؤسسين» ويقولون لي في الرسالة: "أود 
منك ان تقابل d‏ وب» ج" من دون حتى Ul‏ يسالوني lac‏ إذا كان بإمكانهم 
مشاركة بريدي الإلكتروني ام لا. 

٠‏ ثم "يدرج" هؤلاء المؤسسون أشخاصًا آخرین» ثم يتفاقم الأمر قن د تلك 
المرحل-_ة. وفج_أةء ٠١ sel‏ أو ٥٠١‏ ش_خضًا لا أعرفهم يرسلون لي أسئلة 
وطلبات. ونتيجة dip‏ اضطررت إلى ح_ذف جم_يع رس_ائل البري_د 
الإلكت روني مرتين خلال الأشهر الستة الماضية بسبب Viol‏ 
لقد كان الأمر فظيعا. 


هل هناك فقاعة تكنولوجية؟ يتخطى هذا السؤال معرفتي» كما أنه أمر جانبي. 
وحتى إن ضمنت ألا يحدث انفجار لهذه الفقاعة خلال الأعوام الثلاثة أو الخمسة 
القادمة. فسأخرج من هذا المجال الآن وفورًا. فبسبب الإفراط في التواصل, 
فقدت حبي لهذا المجال. l‏ 

والأهم من هذاء أصبحت الدقيقة الحدية تهمتى الآن أكثر من الدولار Sal‏ 
(درس تعلمته من نافال رافيكانت). 

ولكن: لم لا أقلل استثماراتي بنسبة 68٠‏ أو حتى ٠١9/ز,‏ وأكون انتقائيًا في 
استتماراتي؟ سؤال جيد. وفيما يلي الإحابة ... 

هل تخدع نفسك بخطة للاعتدال؟ l‏ 

“السوندا الأوك ألا تدع فمن ت انك اهل رخن تسكن 
خداعه" 

ريتشارد بي. فاينمان 

ما جوانب حياتك التي تبرع في الاعتدال فيها؟ وأي منها تتعامل معه بطريقة كل 
شي Viel‏ سشىء؟ وفى اع ما تققد baw‏ + الاعلاقف؟ :من المفيد أن تعرف 
نفسك. 

The النظام الغ_ذائي بطيء الكربوهي_درات الم_ذكور في كتاب-4‎ eas 
فشلت انظمة غذائية اخرى لعدة اسباب, إلا ان السبب‎ bin «Hour Body 
من محاولة إصلاحها.‎ Vay يتقبل السلوكيات الإنسانية الافتراضية‎ ail هو:‎ pal 
فبدلًا من أن تقول "لا تفش" أو "لا يمكنك أن تأكل الطعام س مرة أخرى", نخطط‎ 
"لأيام غش" أسبوعية (عادة ما تكون أيام الس_بت) مق دمًا؛ فالأش_خاص‎ 
شن كوت رغم لجال رشن دق لهذا قجاقا‎ alice 6 bil النذين ةت‎ 
ب‌انتظام, وحص ره في يوم‎ -gl عبر تح-ديد موع_د‎ uall من‎ Jai 
فقط‎ achot 

وخ ارج أيام yall‏ لا JZ‏ مين يتبععون تلك الحمي.ة الغذائية 
"أطعمة الدومينو" في بيوتهم. ما أطعمة الدومينو؟ lao]‏ الأطعم_ة التي 
يمك_ن أن تك_ون مقبول_ة إن كان البش-ر يمتلك_ون ق درا كب_يرًا مين 


db, jul‏ على أنفس_همء ولكن-ها محظورة لأنه من الناحية العملية لا 
يمتلك أحد منا مثل هذة السيظرة. تشمل أطعمة الدومينو الشنائعة ما يلق: 


الحمص 
زبد الفول السوداني 
الكاجو المملح 


المشروبات الغازية 


إن wile‏ ال_دومينو لا يقتص ر عل_ى الطع pl-‏ 98 فبالنس -بة للبعض» إن 
قرروا أن يلعبوا لعبة وورلد أو وور كرافت لمدة 10 دقيق_ة» فس فس_يلعبون لم_دة 10 
E abs‏ لف لمعيو قلف ال ظل فهو ما Iie‏ تعد 8 El‏ 


بالنسبة ليء تعد الشركات الناشئة من أطعمة الدومينو. 

نظريًاء يبدو من الرائع أن أقول: "سأعقد صفقة واحدة had‏ ف_ي الش_هر" أو 
"س_أعقد ص_فقتين فق_ط ك_ل BOW‏ أش_هر". ولكني لم أر ذلك ينجح 

معي على الإطلاق أو مع أي من أصدقائي من المستثمرين المنقذين. لا شك 

في أن هناك طرقًا لتقلي_ل ناف_ذة الععروض. 

نع-مء يمكن_ك أن تس ذال أي رأس_مالي مغعامر مم_ن يق_دمون لك 
الص_فقات: "ه_ل هذه الصفقة واردة من أفضل رائد أو (sail)‏ أعمال تعرفهما؟". 

فإن كانت الإجابة "لا": فإنني أرفض الصفقة؛ ولكن ماذا لو التزم_ت بص_فقتين 


فق_ط Js‏ ثلاث_ة vasla saul‏ ص فقتين ارو رائعت_ين ف_ي الأس -بوع 
الأول مين الأش.هر الثلاث.ة؟ llo‏ سيحدث إذن؟ إن استثمرت في هاتين 


الصفقتين» فهل ستتكمن من تجاهل أي عرض يأتي خلال الأسابيع العشرة 
التالية؟ هذا مستبعد. 

bol esd Aub‏ كل شنيئء أو لا شىء لا يمكنتي أن pil‏ فقط تضف الصفقات 
التي تمر عليّ في مجال الاستثمار في الشركات الناشئة. 

وسواء ستختار شركتين أو ٠١‏ شركة كل ole‏ س_يكون علي_ك أن ترش_ح 
ما س_تختاره مين إجم_الي العروض. 

وإن تركت شركة 355 aallosta‏ فستملاً O°‏ شركة asl‏ على 
ما يبدو. وقتي (أو صندوق بريدي الوارد عل ی الأق_ل). 

إنن_ي لا ارغ-ب في تع-يين موظف_ين من أجل فحص العروض؛ لذا توصلت إلى 
أنه يجب علي أن أتجاهل جميع عروض وتقديمات الشركات الناشئة الجديدة. 


اعرف أين تستطيع أن تتصرف باعتدال وأين لا تستطيع. 

أنت تقول "الصحة رقم ..."١‏ ولكن هل هي SUAS‏ حقا؟ 

بعدما أصبت sly‏ التهاب المفاصل وظللت أعمل بنسبة “٠١‏ تقريبًا من قدرتي 
طوال 9 أشهر في عام AR ١5‏ جعلت من صحتي رقم ١‏ في حياتي. فقبل أن 
أصاب بالتهاب المفاصل» كنت أميارس الرياضة وآك ل Mose‏ ولكن 
عند ازدي_اد الضغوطء أصبحت عبارة "الصحة رقم "١‏ قابلة للتفاوض. والآنء 


أصبحت الصحة هي رقم ۱ حرفا فما الذي يعنيه هذا؟ إن لم أكن أنام جيدًا وكان 
لديّ اجتماع في وقت مبكر من الص_باحء ألغي هذا الاجتم_اع في اللحظة 


2 & حت_ى أحص_ل على ق_در كاف من النوم. وماذا إذا فداتني 
تمبرين وكنت أنتظر مؤتمرًا عبر الهاتف بعد T+‏ دقيقة؟ أفعل المثل. ماذا عن حفل 
صديق مقرب ويستمر لوقت متأخر مين اللي ل؟ لحن أحض ره إلا إذا 
كويد أس_تطيع pool‏ بالق_در الكافي في صباح اليوم التالي. من الناحية 
العملية. لا شك في أن جعل الصحة رقم ١‏ في جياتي له عواقب اجتماعية 
وعملية؛ وهذا هو الثمن الذي أدركت انس لا بد أن أرتضي Vig aed‏ فسأخسر 
أسابيع أو أشهرًا من المرض والتعب. 
إن Je‏ الصحة رقم ١‏ في حياتي في “0٠‏ من الوقت لن ينجح. فإما أن تكون رقم 
١‏ طوال الوقت أو لا تكون كذلك. فإن كانت هي رقم ١‏ في >٥۰‏ من الوقت» فسوف 
تتنازل عنها تحديدًا في الوقت الذي يكون فيه من الأهم ألا تفعل. 
إن الإلح_اح المص_طنع الش_ائع في ع_الم الش.ركات الناش_ئة يجعل 
الصحة الذهنية والبدنية شيئا نادرًا. لقد سنمت الحالات الطارئة غير المبررة 
التي يُقال لك فيها: Ld"‏ أسرع ووقع العقود"» والإحراءات الطارئة ذات 
الصلة. إنها تقافة تساعد على إفراز الكثير من هرمون الكورتيزوك. 
هل استثماراتك مترابطة أكثر من اللازم؟ 
( ملحوظة: sl,‏ اثنان من أصدقائي المستثمرين هذا Moo sjal‏ حيث إنهما 
منغمسان في موضوعات مشابهة. يمكنك تخطي هذا الجزء إن كان أطول من 
اللازم ولكني أعتقد أن هن_اك بعض المف_اهيم الم_همة up‏ أجل 
المبت_دثين في هذا القسم). 
“bal poe"‏ عن ى أت الاش مارات ela VI sid] Ud‏ أو الاتخفاض 
في القيمة في الوقت ذاته. 
كما قال مدير صناديق التحوط الأسطوري راي داليو إلى توني روبنز: "لا شك في 
أنه بصرف النظر lac‏ ستستثمر أموالك فيه. سيأتي يوم تخسر فيه ما بين 76٠‏ 
إلى "AVe‏ من المهم أن تتذكر أنك إن خسرت 6٠‏ من gol‏ فستحتاج إل_ى 
عائ_د تال يبل خ * VAR‏ حت ی )59-8 إلى ح-يت olsa‏ إن حسابات هذه 
الأمور شديدة الصعوبة. 


كيف إذن يمكن ك أن تزي ل الخطر من 

bare‏ لك الاستثمارية؟ 

فمل الككير:ضق المسعتورين على "إغادة التوادن«قبرقنات الأ ول 

bl axl‏ على مع دلات معينة (مث_ل: س مين السندات» وص من 
الاسم و من السلع: وما إلى (US‏ وإن ق فزن dees ee as‏ 
الفئ ات بص_ورة كب_يرة» فس_يقومون بتس_ييل جزء من_ها لش راء 


المزي_د من الفئ_ات الأقل slal‏ وهناك مزايا وعيوب لهذا الأسلوب» ولكنه يمثل 


في الفترة ما بين عاميّ ۲۰۰۷ #99 T+‏ خلال فترة ماجستير إدارة الأعمال 
الواقعي التي علمتني الاستثمار المنقذ. كانت نسبة أصولي السائلة في 
الشركات الناشئة لا تزيد على 210 ولكن أغلب الشركات الناشئة غير قابلة 
للتسييل» حيث لم يكن باستطاعتي أن GÍ aul‏ من أسهمي قبل V‏ أو ١١‏ عامًا 
من بدء الاستثمار. على الأقل بالنسبة لاستثماراتي الكبرى حتى هذه اللحظة. 
ما الذي يعنيه هذا؟ في عام .7١١0‏ شكلت الشركات الناشئة أكثر من :/٠١‏ من 
أصولي المالية, يا للهوك! 

ولأني لا أستطيع أن أبعد كيس رقائق البطاطس من فوق الطاول_ة» ف_إن Jal‏ 
خطوة اق_دمت علي ها من اجل تقلي_ل توتري Ul‏ اوقف استتماراتي في 
الأصول غير السائلة. 

بغت أقساما كرو هن أستهميى السدائلة-اغلبقا كانت اسهم شتركات cael‏ فى 
الصين dio)‏ علي (LL‏ -لكي تساعدني على الوص ول إلى المس-تويات 
التي أس_-تطيع "WW pal" lage‏ حتى إن كانت تلك المستويات أقل من 
الارتفاعات التاريخي.ة التي تحقق-ت في الفت رة مما بين الأش هر 
الستة والاثني عشر الماضية. احذر التعلق بالأسعار العالية السابقة 
lio)‏ "سأبيع عندما يعود سعر السهم إلى السعر س..."). ولم acl‏ 
أمتلك إلا محفظة أسهم واحدة أو اثنتين. 

قد يقترح بعضكم تغطية الاستثمارات في الشركات الناشئة باس_تخدام 
الت_داولات قص_يرة الأمدء وأود أن أفهل هذاء ولكن_ي gel Y‏ ه_ذه 
öl‏ كما أنه مين الس_هل أن أورط نفس_ي في مش_كلات 
قانوني.ة إن فعل-ت هذا الأمر )859.42 عشوائية. 


إن أفض ل ص_ورة تقريبي_ة "للتحوط" رأيتها في عالم 

الرس ماك المغامر alal‏ على الأسواق الص_اعدة هي 
الاستثمار في شركات على غرار أوبر والتي: |( تمتلك أفرعا وش_هرة عالمي_ة 
Ucn)‏ الأس_هم الأعل_ى قيم_ة في الولايات المتحدة الأمريكي_ة).: 
وب) ويمك_ن اعتب_ارهاء من منظور الاقتص اد SSS!‏ مضادة للتقلبات. 
على سببيل Oo dhil‏ الوارد أن يؤدي هبوط سوق الأوراق المالية أو 
انهيارها إلى قلة عدد مش_تري الس يارات أو زيادة ع_دد 
الأش_خاص المسجلين كسائقين في شركة أوبر كسائقين لزيادة دخلهم أو 
استبدال وظائفهم. 

وينطبق الأمر ld‏ على شركة إير بي إن بي lao ging‏ التي تمتلك 


تك_اليف متغ_يرة آكث ر من الثابت_ة مقارن_ة بالش_ركات التي تحت_ل 
أمناكن تابكدة Ud)‏ هيلتون): 
ما الاندفاع؟ هل يمكنك أن "تتقاعد" ثم تعود للعمل من حديد؟ 


lb, aio J_pcl‏ قي لعب_ة الاس-تتثمار في الش.ركات الناش.ئة طويلة 
«Sol‏ وبشكل lo‏ أخطط لأن أستمر في العمل في هذا المجال لعشرين عاما 
قادمة. 

إليكم الواقع: إن كنت تنفق أموالك الخاصة أو لا تعتمد على رسوم إدارية» فإنه 
يمكنك أن تنتظر العروض المثالية. حتى إن تطل_ب الأمر سنوات. ق_د لا 
تك_ون هذه هي "Jual"‏ طريق.ة: ولكن_ها ت_ؤدي الغرض. فلكي تص_بح 
ثريا أكثر مما كنت تحلمء لن يكون من الضروري أن تستثمر أموالك في 
فيس_بوك أو إيرب_ي إن بي كل ple‏ ولك_ن إن اس_تثمرت أموالك 
بشكل جيد في واحدة من تلك الشركات الرائعة غير الوهمية مرة كل ٠١‏ 
سنوات. او قمت باستثمارين أو ۲ من تلك الاستثمارات التي تحول مبلغ Yo!‏ 
الف دولار إلى i i LY‏ 

O‏ مل-يون دولار. فإنه يمكن_ك ol‏ تتقاع_د وان تعيش حي اة مرفهة للغاية. ق 
يقول الكثيرون إنك بحاجة إلى الاستثمار في ۰ أو + ٠‏ شركة ناشئة لكي تجد 
تلك الشركة الرابحة الواحدة وأعتقد أنه ue‏ العمدن التقليل من هذه الرهانات 
pile‏ مع ulaz‏ امتلاكك aslogles ai‏ أو alos‏ أو سلوكيةء إلى eck‏ 
توقيت رائع. 


أجريت أغل_ب اس_-تثماراتي الناجح-ة خ_لال فت رة "كس_اد الإنترنت" في 
الفترة ما بين عامي ۲۰۰۸ و ۲٠٠۹‏ (مثل اوبر وشوبيفي وتويتر وغيرها)» lotic‏ لم 
تتبق سوى الشركات القوية في ارض المعركة التي تناثرت فيها الكثير من جنث 
الش_ركات الناش ئة. فف_ي oll‏ الص_عبةء عن_دما لا 99-25 الشركات 
الناشئة ترغب في الظهور على اغلفة المجلات» لن يكون امام المؤسسين 
مناص سوى إنشاء الشركات. 

وعد شركة لينكد إن في Y+ +Y ple‏ مثالا E>‏ لذلك. 


لا شك في أنه في الوقت الحالي لا تزال الشركات العظيمة Lad‏ خلال الفترات 

"غير المستقرة" رغم ان عدم الاستقرار يزيد من صعوبة عملي وابحائي بمقدار 

قشرة أضفاف: كما نضح هامش الأمان أصغر بك 

فكر في "هامش الأمان" على أنه مساحة للمناورة. 

وارن بافيت» أحد أنجح المستثمرين في القرن العشرين؛ يص_ف نفس _ه بأنده 
"مستثمر قيم-ة", 9.09 ي_هدف إلى cl‏ الأسهم بأسعار منخفضة (أقل من 


قيمتها الحقيقية)ء وبذلك فحتى في أسوا الأحوال» يمكنه أن يربح. ويُنظر إلى 
هذه الأس عار المنخفضة على la_ul‏ "مامش الأمان"» وهو Ji‏ القاعدة 
الأساسية لبعض من ألمع العقول في عالم الاستثمار (مثل سيث كلارمان). إنه 
لا يضمن استتمارًا حيدًا» ولكنه يتيحت مساحة للخطاء ولنعد إلى عالم الشركات 
الناشئة... 


أريد من كل استثمار من استثماراتيء إن aad‏ أن يمتلك القدرة على إعادة 
ols”‏ أموالي"» والتي تعادل مقدار رأس الم_ال الذي خص_صته للشركات 
الناش.ئة على مردار عامين. على س_بيل المث_ال. ويعن-ي ه ذا lags‏ 
القدرة على تحق_يق عائ_د ٠١ Sel‏ مرات على الأق_ل. هذا s2ul‏ 
الأدن.ى ٠١ Jale dl-‏ أضعاف -يمثل جزءًا gao‏ من وصفتي التي تسمح 
بوجود هامش للإخفاقات. 


ومن أجل إتاحة الفرصة لتحقيق هذا العائد على الاستثمار الذي she‏ إجمالي 
الماك الذي carne‏ يحب أن ( أغرف عمليات: الجر cull‏ لضمان أن مقدار 
استثماري (قيمة الشيكات) تسمح بتحقيق هذا العائد؛ وب) تجنب الشركات 
التي تبدو قيمتها السوقية Lo‏ فيهاء بحيث يكون السعر الأكثر ٠١‏ أضعاف شيتا 
لم يشهده العالم من قبل. 

إن وزعت أموالك في كل مكان دون بذل العناية الواجبة وبررت هذا بقول: "قد 
تكون هذه الشركة هي yol‏ القادمة!". فمن شبه المؤكد أنك ستُقتل shy‏ 
سن كشسارتك ۲۵ الف دولار قف قنك سن نركة مين تلك الشبركات: وغل ك 
الىرغم مين بهجتك الحاليةء سيكون تطبيق شيء على غرار مراهنات باسكال 
على الشركات الناشئة طريقًا مباشرًا للإفلاس. 


مستتثمرو الشركات الناشئة الناححون الذين يقترحون عليك "التلاعب" 
لا يزالون منهجيين 

من الشائع في عالم الشركات الناشتة التحدث عن "الأهداف Ls, GSI‏ 
fl‏ ركات AL full‏ الت ك تظمريع الى تحقيق: المسرب تحيل : hol Scull‏ 
س_تغير الع الم أو تتس_بب قي هلاك أنفسها. 


Lil‏ من مناضري تمؤيل مؤسسيي الشركات الذين يتمتفون ب الجراأة 
(والذين يش_ملون نساء على غرار ترايسي دينونزيو). وأرغب 
في أن يتم تمويل الكثير من الشركات الناشئة ls‏ الأهداف Sp SI‏ ولكن فيما 
يلي إليك حقيقة محفظتي الاستثمارية: عند توقيع الوثائق الاستثمارية لكل 
شركة ناجحة استثمرت أموالي فيهاء دائمًا ما أقول لنفسي: "لن أخسر المال 
في هذه الصفقة". 


إن الص_فقات القائم_ة على Lol" öl‏ النجاح المب_هر أو لا شيء على 


الإطلاق" دائمًا ما تنتهي بلا شيء على الإطلاق. لا أقول إن مثل هذه الصفقات 
لا يمكن Ul‏ تنجح., ولكنى: MI gle]‏ اتخخض Lond‏ 

في العصر الحاليء لم تعد الشركات النادرة الناجحة مي تلك الشركات 
التي تروق وسال الإعلام ونشير التقديرات إلى يلون lanaa‏ الس وقية 
عدة ملي ارات من ال_دولارات, حيث | oe‏ هذه الشركات Úi‏ من T‏ 
الماضي؛ فالشركات النادرة هي تلك الشركات الناشئة التي تحقق نموا سريعًا 
مع s9>9‏ هامش معقول من الامان. 
لحسن الحظء أنا لست متعجلاء ويمكنني أن أنتظر حتى يتغير التيار. 
إن كنت تنتظر حدوث مجزرة لا يتبقى منها سوى أصحاب الأفكار الرائعةء فتأكد 
من وجود مؤسسي الشركات الذين ت_دفعهم فطرت_هم في نص_ف 
احتم_اعاتك الاس تثمارية على الأقل. 
قد يكون الأمر مروعاء ولكنه عملي. إن كنت تستتمر أموالك مدت أجل 
امن حى_انك:ف_لا ened‏ ف دة ما اتون التوقيف pmsl‏ من الأستلوية: 

هل أنت بصدد الانهيار أم إحداث طفرة؟ دليل إرشادي قصير 


"ارت_ض حقيق.ة أن قول "لا" يتطل_ب logs‏ الاس_تعاضة عن الشعبية 
بالاحترام". جريج US bo‏ من EssentialismUlS‏ 

إن كنت تعاني الإرهاق الشديدء فقد يكون من المفيد أن تسأل نفسك سؤالين: 
1. في خضم هذا الإرهاق. ألا تريني الحياة ما Este‏ التخلي acc‏ بالتحديد؟ 

2. هل أنا بصدد الانهيار ol‏ إحداث طفرة؟ 

كما قال ماركوس أوريليوس وريان هوليداي: "العقبة طريق النجاح". فلا يعني هذا 
النظر إلى المشكلات وتقبلها وتركها حتى plas‏ ولا يعني PEE‏ 
بأنها أمور dtu‏ بل يعنيء بالنسبة لي» استخدام الألم من أجل العثور على 

الوضوح؛ فإن تفحصنا الألم ولم نتجاهله. فمن الممكن أن يريك ما عليك 
استئصاله من حياتك. 


بالنسبة asd‏ عادة ما لا تتغير الخطوة الأولى: دوّن 5٠‏ من الأنشطة والأشخاص 
الذين يتسضيون فى +78 أو أكتر:من المشاعو الشلبية. 


الخطوة الثانية هي أن أقوم بتمرين "عرض الخوف" على الورقء وال_ذي أطرح 
فيه وأجيب عن Jig ul‏ الت-الي: "مرا أسوأ ما يمكن أن يحدث إن توقفت عن 
فعل ما أفكر فيه؟ وماذا بعد؟ كيف يمكنني دفع أية أضرار؟". 


دعوني أشارككم مثالا من الواقع: نسخة طبق الأصل من صفحة من يومياتي 
التي أقنعتني بأن أكتب هذا وأن أذهب في عطلة طويلة من الاستثمار في 
الشركات الناشئة. كان السؤال الذي يدور في ذهني هو: "ما أسوأ ما يمكن أن 
يحدث إن توقفت عن الاستتثمار المنقذ لفترة تتراوح ما بينٍ1 ١١9‏ ش_هرا 
Shae‏ الأق_ل؟ وهل aao‏ تلك الس_يناريوهات الأسوا؟ كيف يمكنني دفع 
أية أضرار محتملة؟ هل يمكنني أن أختبر الوضع لمدة أسبوعين؟". 


كما س_تلاحظ؛ أع_ددت ق.وائم ب_الإيجابيات المض_مونة قي مقابل 
السلبيات المحتملة . إن عرفنا "الخطر" بالطريقة التي أحب ها - إمكاني ة 
خوت دة E E E calc yr‏ وھا 2 کا ان نرک مدي اء (والألم 
غير الضروري الناتج عن) خوفي وتسويفي. فكل ما كنت بحاجة إليه هو ان اكتب 


اضغط زر الغفوة في منبهك > أوه مرات حتى تستيقظ الساعة ٠١:10‏ بدلا من 
ATY‏ . إن القلق يتعلق أكثر برسائل البري_د الإلكتروني والش_ركات الناش. 
عروض جديدة وتقديمات جديدة وغير EUS‏ 


قم باختبار لمدة أس_بوعين تقول في هما "لا" لجم_بع 
التقديمات والعروض. 


لماذا أتردد؟ بالنسبة لقول "لا" لجميع العروض: 
المزايا: 


- انخفاض مضمون للقلق بنسبة ZA ee‏ 
- شعور بالحرية. 
= حيرة J ôi‏ ودراسة Jô‏ ومس احة اگ كت_ير elu WU dsl. iS 39 cI‏ 
del pally‏ والتمارين الرياضية؛ والتجارب. 
العيوب (أي (EY BUJ‏ 


- قد تعثر على شركة أوبر التالية (فرصة > OA‏ 

- من يهتم؟ لن يتحقق هذا قبل ۷ أو 9 سنوات. إن ظهرت أوبر (وغرضت أسهمها 
للاكتتاب العام» فلن يختلف الأمر كثيرًا. | 

عدم عفن Gs Avia‏ ال ت a Slo‏ الا ا 
يصلح الأمر. 

pease *‏ حور و عو عل المرئدونة EE EA Perce ell)‏ رة الفا 
يصلح الأمر. 


* ولا واح_دة مين افض_ل ص_فقاتي (ش_يب» ش وبيفيء ual‏ تويترء 


فيس_بوك» علي Sool (Le weg LLU‏ من التق_ديمات الترويجية من 
فا | 

إن حربت الأمر لأسبوعين» فكيف أضمن النجاح: 

- لآ أشاهد ie‏ رسائل yall‏ الإلكقروتى الخاضة بالشركات الناشتة (الجديدة. 
- لام المات جماعئنة.: [اكث__ب] "عطل.دة ورت الات ML‏ 
الجماعي_ة" اض_غط لإرس_ال بري_د إلكت روني أو تواصل مع مساعدي 
في نهاية اليوم. : , 

yu” ps3 -‏ اغات "Upc‏ اض عاف List‏ الك op]‏ اعال الما 
الاسكتهارنة الخالنة ]: 


وقد أدركت في النهاية أنه: إن أعددت سياسات من أجل تجنب الشركات 
الناشئة لأسبوعين» فسيستمر هذا النظام لفترة طويلة. 

كما يمكنني أن أجعل الأمر شبه دائم وأحصل بحق على "عطلة من الشركات 
والآن» حان ase‏ ما الذي تحتاج إلى أخذ عطلة منه؟ 

التحدي الذي أقدمه لك: اكتب أسئلة "ماذا لو؟" 

J> Li"‏ مسن وأعرف الكثير من المشكلات. ولكن معظمها لا يحدث 
"Tl‏ 

مارك توين 

"من يعاني قبل أن تكون المعاناة ضروريةء يعاني أكثر مما هو 
صروري" . 

في هذه ALI‏ أو صباح الغد. فكر في قرار تؤجله» وتحدّ أسئلة "ماذا لو" الغامضة 
التي تقيدك. فإن لم يحدث هذا OY!‏ فمتى؟ إن لم تغير الوضع الراهن: فكيف 
ستبدو حياتك وتوترك بعد ” أشهر؟ أو بعد عام؟ أو بعد Y‏ أعوام؟ ومن ممن حولك 
سيعاني Slay]‏ 

Jol‏ أن تعثر على القوة 6p; WI‏ لقول "y"‏ عن_دما تك_ون ضلرورية. 
Lul‏ أت وق للقي_ام بالمثلء والوقف 03.79 هو lo‏ سيجعلني أعلم إن 
نجحت في V pl EUS‏ ولكن حتى OVI‏ أصبحت الأمور أفضل كثيرًا مما كنت 
MESI‏ 


Lo‏ الذي س_أقضي وقت_ي ف_ي فعل_ه بع_د ذل_ك؟ المزي_د uo‏ التجارب 


الجنونية والمشروعات الإبداعيةء بالطبع. 
ستصبح الأمور جنونية. 
وللعدو الم Sag‏ ساك أن سني يقل | Gas‏ و 


لشي تجت از كل يبوم مل سن تفعل مرا فعليه ذلك المجامي الم_ذكور 
فبك كات Sine‏ آرت ع ow‏ اعات كقبط 5.9 الاس Eg‏ الذي لى OE‏ 
الحي.اة المحمومة وأنش.أ ش_ركته الخاصية الرائعة في البرازيل؟ pl‏ ستجوب 
العالم مع أسرتك لما يزيد على الألف pl Fog‏ ستتعلم لغات جديدة أو تعمل عن 
بعد فشي اکٹ ر مين dos ٠١‏ بينم_ا| S_ Ya‏ ش_ركة هائل-_ة؟ جم_يع 
الاحتمالات مفتوحة أمامك. أنا أعلم هذا لأن كل ما سبق يمثل دراسات حالة 
حصلت عليها من قرائي. ويمكن تحقيق كل ما سبق؛ حيث إن الخيارات لا حدود 
لذلك» اب_دأ بت_دوينهاء وتعم_ق ف_ي مخ_اوفك, وس_تجد أن الوحوش 
الذهنية عبارة عن فزاعات عديمة الضرر. وفي بعض الأحيان. لا يتطلب الأمر 
سوى ورقة وبضعة اسئلة لإحداث طفرة. 


llo‏ لديك لتخسره؟ مين ae pl‏ أن_ك لا تمتلك ش-يئًا لتخسره. 


الجزء الثالث 
الحكمة 


"الصراع ينتهي عندما يبدأ الامتنان". 
نيل دونالد وولش 


"ليس هناك طريق إلى السعادة؛ فالسعادة هي الطريق". 


— ثيت نات ala‏ 


"ما تسعى إليه يسعى اليك". 
_— جلال الدين الرومي 


[قرب نهاية حياتك]ء من الممكن أن تتخلى عن الكثير من القواعد التي تحكم 

حياتنا اليومية ؛ لأنك تدرك Lil‏ نعيش بالفعل وفق نظام مجتمعي, وأن الكثير مما 

يستنفد معظم أيامنا ليس النظام الكوني الطبيعي؛ فنحن جميعا نتوه في بنية 
استعلائية ابتكرناها نحن البشر 


Q 


ب ي. جي يلر (تويت 
@ZENHOSPICE, ZENEOSBICE. ORG‏ 


إخص_ائي رعاي_ة تلطيفي_ة بجامع_ة ك_اليفورنيا بس_ان فرانس_يسكو 
pea‏ ر لمس-تشفی زين هوسى_بيس ب_روجيكت في سان 

فر 

909 يفك ر تفكيرًا عميقا في كيفية توفير نهاية كريمة وسلسة لحياة مرضاه. 
بي. جيه. ميلر خبير في الموت» ومن خلال ذلك تعلم كيف يمكننا تحسين حياتنا 
تحسنا كبيراء وغالبًا ما يكون هذا عبر تغييرات صغيرة. ae‏ 

وقد اشرف على ما يقرب من ١٠١٠١‏ حالة موت او ارتبط lp‏ وقد رصد أنماطا 
iSo‏ جميعا التعلم a-u‏ وقد تعرض لبت ر تلات_ة أطراف wp‏ أطراف_ه 
òub bau‏ لحادت_ة ص_دمة ك_هربية في الجامع_ة. وقد كانت 
محادتت ه على م وقع تيد 10 "What Really Matters atilو_jعب Y*‏ 
End of Life"‏ heطاض_من‏ المح_ادثات الخم_س عشرة الأعلى مشاهدة على 
موقع تيد في Y* lO‏ 


"لا تصدق كل شيء تفكر فيه". 
كانت هذه إجاب_ة ب_ي. جي ه. عن س ؤال: "ما الذي س_تضعه Sc‏ 
özg‏ إعلان_ات؟". فلم يكن متاك دا مين المص در òu‏ نس ب 
المقولة إلى ملص ق مكت_وب على tao‏ إح_دى السيارات» وفي 
نهاية هذه اللمحة عن بي. جيه. سترى مدى حبه لهذا النوع من العبث. 


التحديق إلى النجوم كنوع من العلاج 


"عندما USS‏ في صراع مع أي شيء. انظر لأعلىء وتأمل slow‏ الليل 
لدقيقة وأدرك أننا lavas‏ على الكوكب نفسه في الوقت نفسه. l‏ 
وعلى حد علمناء نحن الكوكب الوحيد الذي على سطحه حياة كحياتنا في أي 
مكات قريب تور اندا:في النظر الى anges‏ واعلم Ol‏ التور الذي يهل لتك هو 
نور قديم؛ إذ إن [بعضا من] النجوم التي تراها لم تعد موجودة بحل_ولك وقف-ت 
وصيول الن وو اليك إن فعترد عامل الحق ائق المجردة للكون أمر كاف لؤثارة 
مشاعري» وإبهاريء وإتارة >99« ووضع كل المخاوف العصبية في PRPS‏ 
الصحيح بطريقة أو بأخرى. يحدث هذا مع كثير من الناس - عندما تق ف عل_ى 
حافءة أفق-كء: ewes, Le‏ الموث: قد GÉL pasl Gol‏ مع الكون”. 


تيم فيريس: al‏ كوك يفعل أمرًا مشابهًا على نحو مفاجئء» وقد Slay‏ القيام 
بتنفيذ تقنية "علاج النجوم" كل ليلة بقدر استطاعتي» والآثار pS]‏ بكثير من 
الجهد المبذوك. 


الاستمتاع بالقابلية للفناء 


فيفك Gb‏ احا دف هيه عدن Lp” ili yw‏ اکر شک 
اسشتريته موخ ila‏ دؤلار أو اقل کان له تأثير | بخابي على Chka‏ 


انع ا سيوع ی E‏ إلى زجاجة عص ير عن_ب ف_اخر Up‏ مقاطعة, 
سونوما . فلق د كانت بمثاب_ة عم_ل فن_ي لآن_دي جولدزوورتي» أو أي 
شخص يستمتع بأي شيء زائل. السحر الموجود في زحاحة عصيرء > والحرفيةء 
وكل العمل الداخل في_ها Lol...‏ في ال_واقع sal‏ الاس_تمتاع بحقيق.ة 
laoi‏ فاني.ة وزائل_ة sao Goel‏ للغاي_ة؛ LL‏ أس.تفيد كثبيرًا مرن 
aloe wac del;‏ ليس فقط بسبب المذاق والانتعاش» ولكن lal‏ بسبب 
رمزية الاستمتاع بشيء يزوك". 


إليك Caw‏ جيدًا للتشكيك في اعتقادك بعدم قدرتك على Jad‏ أمور معينة 


كن صبورًا مع هذا واقرأ الموضوع بأكمله؛ فالأمر يستحق القراءة. لقد ساعدت 
سكؤادريا لتحارة الدراحات النارية تى حية. أيضًا فى فيفته هذة الت بدو 
مستحيلة. 


LSE A Feel Re‏ كنك قلت نولك رقت 
ae‏ الا فى cyscell Shaw‏ ا وی إن iw‏ فن لی ر ol‏ 
لديك تلاث_ة أطراف متضررة [مبتورة في الواقع]. فكيف لك أن تركب دراجة 


نارية؟". 

بي يحيه: "أتعرف؟ لقد كان هذا حلمًا يراودني منذ أمد بعید» وقد حققته مؤخرًا". 
تيم: "تهانينا؛ هذا رائع. أنا فقط ينتابني فضول بشأن كيفية القيام بهذا". 

بي. حيه: "شكرًا U‏ يسعدني أن تطرح este‏ هذا السؤال. الرج_ل الذي _ 
عافد تی هل دى ی ميق :هذا bell‏ هت انی اص puto‏ مرها ل دی 


ومقيما ل_دينا قي مس_تشفى زين هوسبيس بروجيكت بعد وقت 
aus ead). sas Stes osc‏ هدم الخصة E‏ على ال اضف 


"أنا Gel‏ نظام العجلتين» وأحب هذا bol‏ من الحياة دائمة ال-دورانء وأح_ب 
الإحس wl‏ الذي يم ددني ب-۵» ولق د Ges]‏ ركوب الدراجات, Gsl‏ ركوب 
دراجة نارية» لكنني واصلت الذهاب إلى المتاجرء وكان الناس ينظرون إلي 
باستغراب» ولم أستطع العثور على ميكانيكي مستعد لأن يقدم على تلك تلك 
الخطوة ويحاول مساعدتي على تحقيق هذا. 

aus ul Solo aa)”‏ هنا Ulu]‏ كاليقورتها] في نوزوا شن خضن يسن من 
ميرت لووي-ل. وهو بطل pyr.‏ قي سباق الدراجات البخارية» بل هو 
أسطورة في هذا العالم. أنا لا أعرف ما الذي ألهم میرت. لكنه ميكانيكي EL‏ 
وفي أثناء bail >e‏ في العمل sfc‏ ص ناعة مكون_ات أطراف 
ص_ناعية ميهيأة لتنب يت ذراع على ال_دراجة ال_هوائية أو البخارية. 


"وهكذاء كانت أول خطوة في حل المعضلة هي اكتشاف اختراع ميرت والتمكن 
حيدًا من استخدامه» وهو ما سمح لي بتثبيت ذراعي الصناعية بمقود الدراجة 
بطريقة فعالة للغاية". 


تيم: "كيف يتم تعديل أدوات التحكم اليدوي؟". 

پي. بحيه: "راندي وجد حلا لهذا .. لقد صنعت شركة أبريليا نموذجًا یس می 
‘bloi‏ وهو بلا مقب_ض تعش_يق» فهو في الأساس ناقل حركة 
تلقائي؛ وبالتالي فإنه يؤدي العمل دون مقبض تعشيق وتغيير للتروس» وهكذا 
فقد تم حل جزء آخر من المعضلة؛ ثم اكتشف راندي طريقة لتوصيل المكابح - 
الأمامية والخلفية بنسب معينة - برافعة واحدة. ومن ثم LIL‏ لا ]28 J—‏ 
Eu‏ بق_دمي الص ناعية باس-تثناء الإمس_اك بال دراجة. ولا أفع_ل 
G‏ بذراعي pall‏ ناعية باس تثناء الإامس اك بالدراجة. Jg‏ 
التحك_م يك ون بيدي البيمنى؛ فالمكابح تكون رافعة واحدة» ثم بنى 
راندي هذا الصندوق ونقل كل أدوات التحكم -إشارات الدوران» والبوق» وسائر 
الأش_ياء الأخرى - إلى الجانب الأيمن ين ال_دراجة على مسافة 
مناسبة بحيث يمكن لإبهامي الوصول إليها. وبذلك أصبح CSM‏ ذراع الوقود» ورافعة 


«fol al‏ ثم صندوق إشارة الدورانء وأتحكم فيها جميعا بيد واحدة". 

تيم: "هذا أمر رائع". 

بي. بحيه: "هذا هو كل ما في الأمر". 

تيم: "يجب أن أتوقف هنا للحظة وأسأل كل من يستمع إلينا: أي أعذار واهية 
لديك تمنعك من السعي نحو ما تريد؟ من فض_لك اكت_ب لن_اء واخبرن_ا 
على ش_بكات التواص_ل الاجتماعي؛ لماذا هذه أعذار حقيقية ذات عواقب 
سيئة. يا ol‏ هذه قصة عظيمة بحق". 


معجزة كرة الثلج 


يصف بي. جيه. الاستيقاظ في وحدة حروق بعد التعرض لصعق كهربائي في 
الكلية وفقدانه GW‏ اطراف. "وحدة الحروق مكان له خصوصية - مكان بشع 
فالألم الذي يعاني-ه Syd oJ]‏ مدمر لل.روح المعنوي-ة» والعم_ل في 8.79 
99-2 امير صعب للغاي_ة؛ فالمرضى لا يمكث.ون عادة فقي وح_دة 
القروق وق طوى_ لا بالقيةر الذي يفكثية «uc Al‏ والشتىء الذي فادة 
ما يقتل ضحايا الحروق بعد نجاتهم من الصدمة الأولى هو العدوىء ولذا فإن 
وحدات الحروق هي oliw‏ معقم_ة للغاي_ة؛ فك_ل ش_خص يرت_دي 
مغطدقا طب _راء وقناعاء وقفارًا. ش 
وعلى مدار الأسابيع العديدة الأولى, كان مسموحا بان يتواجد شخص واحد فقط 
مغ فى ed oll‏ فى الهرة الواحدة, 
"أنت منعزل عن كل شيء؛ فليس هناك نهار أو «IJ‏ فلم تكن هناك نافذة في 
Kass aoe‏ عندما كوت الناس بجا فك رك وت هناك لق ل ico‏ الكوداة 
الخاص الذي يحول Sow‏ وبين-عهم. ومن ثم قفالا توج_د علاق_ة 
بين_ك وبين العالم الطبيعي» ولا يمكنك لمس أي شيء, كما أنك تعاني 535 
كبيرًا من الألم بالطبعء وهو بالضرورة لا يمثل أي نوع من المكافأة لاهتمامك بأي 
مضحكا. 


شيء -هذا J‏ 


"كان لك قف نوفمبر. وفي وقت ما من شهر ديسمبر - ربما أول يناير - كانت 
هناك ممرضتان بالتحديد شعرت بقربهما إليّء وربما كانت واحدة منهما [التي 
جلبت لي كرة الثلج]. [كانت إحداهما تسمي] جوي فاركارديبون. ربما كانت 
جوي. لقد كانت تمطر Eli‏ في الخارج» ولم أكن أعرف هذا. 

"كانت لديها هذه الفكرة الرائعة بأن تحضر لي خلسة كرة ai‏ كي أشعر بالثلج. يا 
capil‏ لقد گات شتا راا اله من شىء ضفر bes‏ اليس كذلك؟ لكدها 
وضعت كرة الثلج ف_ي ي_ديء وك ان الإحس_اس بتب اين هذا الثل_ج 


الب-ارد على Sale‏ المحترق الهش - الجلد الملتهب القبيح - ومشاهدته وهو 
ي_ذوب ومش_اهدة الثل.ج يتحول slo)‏ هذه المعجزة aby Gud!‏ كان aol‏ 
راعا بالنس_بة «SJ‏ وق_د Ug‏ هذا مرن الواضح É>‏ لي أنه مادمنا LISS‏ 
بشرية موجودين في [S_o‏ الجسم فنح_ن كائثنات حس_اسة. وإذا 
-jal‏ اء وإذا اختنقت حواسنا » فسنختنق بدورنا. لقد كانت هذه أعظم لحظة 
"لم أكن أكيل هذا على الإطلاق. Vel‏ الإحساسء مجرد الإمس_اك بكرة 
الثل_ج ه_ذه» إلى ج_انب المنظور المتأص_ل الض_مني ال_ذي س_اعدتني 
الكرة على امتلاكه. ومو أن كل شيء يتغير . الجليد يصبح ماء. الجليد جميل 
«ASG ay‏ الأش_ياء S- iMa‏ وقد ب-دا جمي لا أن أك_ون IS.o Up Be‏ 
العالم الغريب في تلك اللحظة. لقد شعرث بأنني s>‏ من الع-الم Sy Zl öze‏ 
ولسبت من Vie‏ عن ه. لق د كانت تجربة رائعة". 


قوة الصدق والإنصات 


الت نی خی "ذا :دعاسن زدعازك Pei Sx Gore) oss‏ 
عانى إصابات تشبه الإصابات التي تعرضت لهاء فكيف ستكون طبيعة كلامك 
eal faes‏ المصادر أو asl‏ أو الأشماء الأخرى التى ستتضحه بها؟, “فاجاب 
WG‏ 


"أعتقد أنني سأقع في مشكلة عندما أحاول تحضير فكرة مسبقة فيما يخص 
إسداء النصائح. ففي كثير من الأحيان: لايك ون هذا هو المطل_وب؛ ف_الأمر 
تعلق pS‏ ب_المودة والص_دق؛ IS) [Sg‏ على سب Ug‏ ف أنا اعن_ دما 
أدخ_ل غرف.ة هؤلاء الأشخاص, أكون حاضرًا بكامل كياني وأستفيد من أي سؤال 
لديهم؛ لكنني أعتقد أن معظم gal‏ الزيارة يتمثل في مجرد الزيارة. مجرد 
التواج_د Éo‏ وإظهار أن هناك آخرين يمتلكون Vay!‏ هذا الجسد المعاق". 


تيم فيريس: منذ أن تحدثت مع بي. (US‏ لاحظت كيف أن هذا ينطبق على نواح 
عديدة. فلكي "gles"‏ مشكلة شخص ماء فأنت لا تحتاج في كثير من الأحيان إلا 
إلى الاستماع إليه بتعاطف. وحتى على وسائل التواصل الاجتماعي أو مدونتي, 
أدركت أن معرفة الناس أنك تنصت لهم -تقدرهمء بشكل جماعي - هو أهم من 
الرذ على كل:شخص. فعلى:شبيل الماك gol Chol Ui‏ نقطة قبل اس القارك 
عندما أحيت على شخص ما على تويتر «@Widgett Mio)‏ هذا سؤال U>‏ 
والإجابة هي ...)» كي تتسنى للجميع رؤية الردء وب رغم انف لا ‘pal‏ -تطيع 
pu‏ > على الجمريع:. فنان:هذا pa bay‏ اتىك انين ةالتعليق ات الم وة 
واخابات نوبت :ف .هذا aible abla GG‏ 


٠‏ إذا قال لك نزيل منطو في بمستشفى : "أعطني من واحد لثلاثة 
أشياء يمكنني مشاهدتها أو فعلها أو تعلمها أو النظر إليهاء إلخ» دون 
تفاعل مع بشر"» ماذا ستكون إحابتك؟ 

“أعفق-د انن_ي س VILGS gol‏ ص ور لرس ومات ميارك روتكو أمامية. 
وس _أجعله يس_تمع على الأرج_ح إلى أي موس_يقى لبيت__هوفن, 
E‏ ال ال ات على eel‏ وتر القن الفضاء ” 


٠‏ الغيلم الوتانقي المفضل لك؟ 

Grizzly Man “‏ « أو أي عمل فني لا أعرف ما إذا كان يتعين este‏ أن أبكي pl‏ 
أضحك هستيريًا وأنا أشاهده. فأنا Gel‏ هذا الشعور؛ حيث تذهب فيه في كلا 
الاتجاهين ولا تعرف حتى ما العاطفة الصحيحة. فهناك شيء ما يجذبك وينفرك 
في الوقت نفسه. لقد كانت هذه التجربة التي مررت بها وأنا أشاهد ذلك الفيلم: 


ولذا أعتقد أنه فيلم رائع". 


أحيانًا يكون الكعك أفضل علاج 


بالنسبة للمرضى النزلاء الذين على عتبة الموت» لا تكون المح-ادثات الوجودية 
الكب_يرة هي دائ ما الع_لاج المطل._وب؛ فاح_د الب_دائل الفعالة على نحو 
غريب يتمث_ل قي إع_داد الكعك معا. 


"مجرد الاستمتاع البسيط بشم رائحة الكعك. الرائحة رائعة للغاية: 
[وت_أثيرها مشابه لت أثير öd‏ الثلج]؛ حيث تتم مك_افأتك لكون_ك 
be‏ ولأن_ك تعيش اللحظة؛ فش_م dul,‏ الكعك لا يفيد حالة ما في 
المستقبلء. لكنه إحساس عظيم في اللحظة الحاضرة» في lS a>‏ ولا يفيد 
شيئا. وهذا شيء آخر ينطبق على الفن؛ فالفن هدف في حد ذاته - الفن 
والموسيقى والإيقاعات الحركية. إن جانبًا من متعة هذه الأشياء يعود إلى 
عبثيتهاء ومجرد الاستمتاع بحقيقة غريبة بخصوص عالم ربما يكون بلا معنى 
ومدى روعة هذا. ومن الطرق التي تعيننا جميعا على العيش بحق إلى ان نموت 
هو ان نتمن تلك اللحظات الصغيرة". 

٠‏ نصيحة لنفسك لو كنت تبلغ الثلاثين من العمر؟ 
“دع الأمور تأخذ مجراها. أنا أعني أن آخذ الحياة بجدية. لكنني أحتاج إلى أخذ 
أشياء aes cool dic‏ بجدية شديدة. .. هذا ليس معناه أن أكون سطحیاء 


الكثير من الأشياء وأعيش تلك المرحلة من حياتي Vig‏ أتظاهر ب_أنني bel‏ 
الى oe arenes‏ سک کات الست بجاحة لمقرقة إلى أبن سير كل 


1 


. SSA 


ماريا بوبوفا 


إذا كنت تبحث عن صيغة dole‏ فهذا على ما أعتقد أقرب ما سنصل إليه يومًا: 
المثابرة المدفوعة بحب عميق للعمل 


Dë 
ERVA 'مستمرةمن الوصولة‎ alae الخاة‎ 


fa 


ie 


) @BRAINPICKER, BRAINPICKINGS. ORG بوبوفا (تويتر‎ Ly lo 


كتب ت لمطبوع_ات مت ل مجل-ة SESC‏ وحري_دة نيويورك 
pole‏ ل کی کی وک دت ات ار وع pwl- iuo‏ هو. BrainPickings.Org‏ 
TORRENT‏ الم وقع قي ٠۲٠۰١٠1‏ كنشرة بريدية أسبوعية لسبعة أصدقاء. 
لكن الآن يزوره ملايين القراء JS‏ شهر. براين باكنجز هو عمل امرأة واحدة أنشأته 
بدافع الحب - وهو استکشاف لكيفية العيش وما يعنيه أن تق ود حي اة 

جي _دة» وهي عادة ما GIGS baa‏ قي ال-يوم وتس_تخلص أكثر 
الحك_م الخال_دة وال_هادفة التي تس,تحق التذكر والمشاركة. وتتمتع 
"ماريا" باداء وإنتاج رائعين. 


التحيوات الرمرف: كلت النظباط 


كلف الال 


ماريا لديها وشم على أحد ساعديها (يشبه كثيرًا وشم ريان هوليداي) يقول: "ما 
يحب أن تركز "ade‏ ' مع دائرة أسفله تشبه دائرة إصابة الهدف, وفي منتصف 
الدائرة بالضبطء. توجد كلمة "سعيد". تقول ماريا: "هذا الرسم للفنان مارك جونزء 
والذي كنت أعلقه على حائطي لسنوات. وعندما كنت امو بفترة صعبة للغاية من 
حياتي» قررت أن هذه واحدة من تلك الحق_ائقٍ ال_هائلة البس_يطة التي 
lal yu‏ بس_هولة. وتعويذة رائعة مختلفة يتعين ان asl‏ لها. ولجعلها ملازمة 
لي قدر الإمكان في بداية كل ogy‏ وضعتها على ذراعي". 


أحياتاء تكون أفضل وسيلة للرفض هي عدم الرد 


"لماذا أبذل جهدًا في تغسير أن Gow‏ ما غير مناسب» lò]‏ كانوا هم لم 
يبذلوا حهدًا في تحديد إذا ما كان هذا الشيء مناسيًا؟" . 


كان من الممكن أن تقضي ماريا اليوم بطوله وهي تجيب على عروض البيع 
السيئة برفض مؤدب. ul‏ أفكر في سياستها المذكورة أعلاه كثيرًا. هل أخذ 
الشخص ٠١‏ دقائق ليقوم بالتقييم اللازم؟ هل pips‏ بالتفاصيل؟ إذا لم Jea‏ 
ذل_ك.» قلا تش_جع المزي_د من عدم الكف_اءة vo‏ خلال الاهتم_ام بالعرض» 
ف_هؤلاء الم_هملون قي ش‌هر العس_ل [ق_ي البداية] سيزدادون سوءًا فيما 
بعد. للاطلاع على مثال مرح بشان كيفية رصد الانتباه إلى التفاصيل: اكتب في 
محرك "David Lee Roth Ferriss" . Jog> Gow‏ عادة ما يضع نيل بش تراوس 
قي ن هاية إعلاناته الوظيفية على _p‏ 289 كريجزليست "لا ترد 
برسالة بريد إلكتروني» hail‏ ب [رقم هاتف] واترك رسالة صوتية فيها Lal‏ وج" 
أي شخص يرد عن طريق البريد الإلكتروني يرفض. وكذلك لا تستسلم للرد 
على الجم_ يع مين باب الإحس_اس بال_ذنب. تقول blo‏ 
"الإحساس بالذنب أمر متير» > لأن wl‏ هو الوحه الآخر للوحاهةء 
وكلاهما سبب خطأ للقيام بالأمور" 


حول رفض جاذبية التحقيقات الإعلامية 


"الظهور على شبكة سي إن إن لدقيقتين قد dew‏ جدتك فخورة eth‏ لكن إذا 
كان السفر والاستعداد واللوحستيات تستهلك “ ساعة من وقتك؛ ما يؤدي 
إلى تعطل كتابتك )9( وعدم افتخارك بالنتيجة في Up‏ فربما الأمر لا يستحق 
هذا. في كثير من الأحيان أعتقد أن التناقض يأتي من أن قبول الطلبات 
التي تتلقاها يكون على حساب حودة العمل نفسه - وهو السبب وراء 
تلك الطلبات في المقام الأول - lias‏ ما عليك أن تحميه دائما". 

تيم فيريس: هذا تحديدًا هو السبب في أنني أوقفت تقريبًا جميع استثماراتيء 
ومحاضراتيء ولقاءاتي الحوارية. وقد ذكرت ماريا كيف اعتاد طبيب الأمراض 
العصبية والكاتب الش_هير الراح_ل اول_يفر ساكس تعل۔يق "6.959 عل_ى 
hilal‏ بجانب مكتبه مكتوب عليها باحرف كبيرة "لا!" مع علامة تعجب. ولقد كان 
هذا لتذكير نفسه برفض الدعوات التي تنتقص من وقته المخصص للكتابة". 


٠‏ ما yal‏ الذي e>‏ إليه مرارا وتكرارًا؟ 

“الآن - وهذه الإجابة قد تختلف بعد تسعة أعوام - يوميات "هن _ري ديفي_د 
ثورو". وبالح_ديث عن التف_اعل بين العالم الخارجي والعالم الداخليء لا 
يوحد من يكتب عن الحوار الدائم بين العالمين أفضل منه. فهناك الكثير جدًا - 
وأعني الكثير Le‏ - من الحق_ائق الخال_دة الكوني_ة ف_ي تأملات_ه 
الخاصة حول كل شيء ابتداء من أفضل تعريف للنجاح إلى مخاطر الجلوس» 


والتي كتب عنها قبل حوالي ١6١‏ سنة قبل أن نبدأ في قول "الجلوس هو 
التدخين الجديد"". 


"كل هؤلاء الفنانين والكتاب الذين يشكون من مدى صعوبة S09 pal‏ 
مش.قة العملي.ة الإب-داعية؛ pg‏ أن.هم عبب.اقرة 093-0 

لا Saua‏ هذا.. ك_أن الص_عوبة والعن.اء والعذاب ستضفي الجدية على 

عملك المختار. إن القيام Jos‏ عظيم ALY‏ ببساطة تحبه يبدو - في ثقافتنا - 

عملا ضعيفاء lids‏ 59,29 في LSS gi‏ ولیس قي اختي ار الفن انين 

لأعمال.هم". liag‏ ما ذكرها بإحدى فقرات يوميات ثورو التي كتبها في مارس 
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يقول ثورو: "لن تجد أن العامل الكفء بحق يزحم USS «foal dog‏ يؤدي مهمته 
على مهل محاطا بهالة واسعة من TLV‏ والسكينة» فسيكون هناك هامش 
كبير للاسترخاء في «dog‏ ويكون جادًا فقط في الحفاظ على حبات الوقت. ولا 
WL,‏ في قيمة القش_ور". . 
فكر في م دی JL p>‏ هذه الاس تعارة من اجل عدم خل_ط 
القش_ور - الاس_تعدادات الظاهرية للإنتاجية مثل الانشغال أو جدول زمني 
ممتلئ او مجيب آلي بارع - عدم خلط هذه الأشياء بالتمرة نفسها - لب وجوهر 
العمل الحقيقي الذي يتم إنتاجه»ء ثم يقول بعد ذلك: "هؤلاء الذين يعملون كثيرًا لا 
يعملون بجد". إنني احب هذه المقولة". 
"إن تق_افتنا دي ثقافة نن-هك في_ها قوانا لكي نحصلل على قليل من 
النوم كنوع من وسام الشرف الذي Jio‏ أخلاقيات العمل أو الصلابة أو laud‏ أخرى 
- لكنه في الحقيقة قصور عميق كامل في الأولويات واحترام الذات". 


ولكي نذكر أنفسنا بهذا "القصور العميق". قمت LÍ‏ وماريا وس.تة guó‏ آخرين 
عل ی USVI‏ فقي هه ذا الكت_اب ,9 On the Shortness of LifelتS del)‏ 
لسينيكا ووصينا الاخرين بقراءته. 

الصورة العلوية لحساب ماريا على فيسبوكء وقاعدة جيدة يتعين الالتزام بها 


انحن أن تكو هذ و قاعدة اشا عة للا نت :(وللطنيفة seu bac Ul‏ إذا لم گی 
لذنك puall‏ لفراءة شبيء ما :فلا تدغ غطرستك تفلق Maule‏ 


أخذ الملاحظات - استخلاص الدرر 


LÍ‏ وماريا لدينا عملية متطابقة تقريبًا لأخذ الملاحظات loud‏ يخص الكتب: "أميز 
أحراء الكناب فى تطبيق كندل على الاك ناك go‏ استخدم خاصية على موقع 


أمازون يمكنك من WSLS‏ رؤية الملاحظات والأجزاء المميزة التي 

lee |‏ فل یی کی کل قل ف مولع وکین ها رك الان یی 
فأنس_خها من تلك الص_فحة وألص_قها في مل ف إيف رنوت للاحتفاظ 
JS‏ ملاحظاتي عن WLS‏ معين في مكان arly‏ كما أنني آخذ لقطة شاشة 
لصفحة معينة على تطبيق كيندل يع الفق_رة التي ميزت_هاء ثم ارس_لك 
لقطة الش.اشة تل_ك إلى البريد الإلكتروني الخاص بتطبيق إيفرنوت لأنه 
تطبيق - كما تعلم - لديه خاصية التعرف الضوئي على الحروف؛ ولذا عن_دما 
Sul‏ في ه. old‏ س_يبحث Del‏ عن الن-ص داخ_ل الص_ورة. وهك_ذا 
LLG‏ لست مض طرة للانت_هاء مرن الكت.اب لاس_تكشاف جمريع 

ملاحظ دفول اا اب وتوو ف تحدم Vg lain dio‏ يكن Ol‏ 
يمضي يوم دون أن أستخدمه". 


إذا كانت Lyle‏ تقرأ C GUS‏ وأضافت ملاحظاتها إلى السهواميض: هي 
تض_يف جي انا "é J"‏ للإش_ارة إلى ög"‏ جميلة". وأنا اسنام انم" 
كاختصار ل "عبارة" للإشارة إلى الشيء نفسه. كما أن كلينا giua‏ فهارسه 
الخاصة به في بداية الكتب على صفحات يكون أغلبها فارعًاء Jio‏ صفحة العنوان. 
هذا حمل امسعراض الكتاب لا کو سرعة لی :ستول الیل وما ES‏ 
"ع ۸.۳.۷" للإشارة إلى الصفحات التي وجدت فيها عبارات عظيمة. 
Gaels‏ الخزية من Seen‏ كلها decker usable‏ خرف 


القراءة في أثناء الحركة 


تقضي ماريا معظم الوقت المخصص للقراءة المطولة في paul‏ عل_ى SUI‏ 
oy‏ ويك_ون Ja‏ اختيارات ها -J‏ التمرين البيض_اوية. + يث تقض_ي 
تدريبًا متقطعًا re‏ الكثاف_ة . (HIIT)‏ والخطة ب لأمراض القل_ب 
هي Lul ggl‏ (والذي يعوق القراءة. وهذا هو سبب أنه الخطة lol (o‏ 
الخطة ج ف_هي حب ل الق_فز. Lol‏ تس_افر a-gos‏ حب_ل 39-09 متين. 


عندما تكون في SL‏ أرض نفسك 


"عندما كتب كيرت فونيجوت "اكتب لترضي شخصا واحدا فقط", فما كان يعنيه 
في الحقيقة هو أن تكتب لنفسك. لا تحاول أن ترضي أي شخص سوى نفسك 
... فاللحظة التي تبدأ فيها في فعل شيء ما من أجل الجمهورء تكون قد فقدت 
لدف النهائي OY‏ إنجاز شيء مُرض يدوم لفترة طويلة يتطلب - قبل كل شيء - 
الحفاظ ale‏ الحماس:تحاة هذا ceo cll‏ ..عندما تحاول Leet)‏ ينها هة زه 


[الجمهور]ء وتساير الأمر لملاءمة تلك التوقعات» فستبدأ بعد وقت قصير في بغضه 
وستصبح ساخطا عليه - يبدأ هذا في الظهور في العمل. loue‏ تبغض dos)!‏ 
دائما ما يظهر هذا في العمل . وليس هناك في الواقع ما هو أقل متعة من قراءة 
شيء مكتوب بسخط". 

تيم فيريس: لإبقاء الأشياء ممتعة بالنسبة ليء أدرج في كتبي GS‏ وحملًا من 
سلسة افلام Star Wars‏ لا يفهمها سوى عدد قليل من اصدقائي. في Theo‏ 
.4-Hour Body‏ كان هناك سطر أصاب المحررين بالجنون: "لأنني «oy‏ امتزج". 
هذه قصة طويلة. 


Llo ما الذي تنصح‎ : Brain Pickingsg990 على‎ Ulio ٤1۰۰ من بين‎ ٠ 
Sey بالبدء‎ 


The shortness of life: Seneca on Busyness and the Art of living Wide rather“ 
Living Long". 

"How To Find your Purpose and Do What You Love". 

"9 learnings from 9 year of Brain Pickings”. 


ces. E]‏ عدن OVI‏ واتدسن: 
"لقد غير OV!‏ وات-س حي اتي » وكتبث عنه بعض الأشياء". 


٠‏ ما أسوأً نصيحة رأيتها أو سمعتها في عملك أو مجال تخصصك؟ 


aul‏ أحلامك". من المستحيل أن تفعل هذا دون أن تعرف ذاتك» وه ذا 
يتطل_ب أعوامًا. ا تكتش_ف "حلم_ك" gl)‏ الإاحس_اس (daal‏ ف_ي 
اننا س يرك ف_ي الطريق» وال_ذي يوجحهه جزءان متساويان وهما الاختيار 
والحظ". 


٠‏ ثلاثة أشخاص أو مصادر تعلمت agio‏ ماريا أو تابعتهم عن قرب العام 
الماصي؟ 

“ثلاثة كتاب ومفكرين عرفتهم من خلال كتاباتهم الجميلة والمتعمقة للغايةء 
وأصبحوا منذ ذلك الحين أصدقاء أعزاء لي: كاتبة المذكرات والروائية وكاتبة 
المقالات داني cg wl‏ والت_ي هي dling‏ فيرجين_ا وول ف عص رنا الح_الي» 
Gil‏ العلوم الاستثنائي جيمس جليكء وعالمة Ual‏ والروائية وإخصائية الربط 
بين العلم والمجتمع جانا ليفن". 


٠‏ ما Labi‏ أو أقيم استثمار قمت به؟ 


plö Poems from William Blake’ s Songs of Innocence " طبعة نادرة جدًا لكتاب‎ 


"ثقافة الأخبار ثقافة تفتقر للدقة". 


٠‏ إذا كنت تضمنين أن كل مسئول ple‏ أو قائد سيقرأً clo GES‏ فماذا 
سيكون هذا الكتاب؟ 
“بالطبع سيكون GUS‏ الجمهورية لأفلاطون. وأنا مندهشة من أن ه_ذا ليس 


اح-د متطلب_ات تقل_د المناص ب مثلم ا ان المعرف_ة بالدس-تور اح-د 
متطلب ات الحص ول على الجنسية الامريكية بالنسبة L‏ نحن whol‏ 


جوكو ويلينك 
ج وكو udg‏ ك uwd)‏ بوك/تويتر @JOKOWILLINK‏ : 


(JOCKOPODCAST.COM 


هو أحد أكثر البشر المخيفين الذين يمكن_ك تخيل_هم؛ فهو يزن D‏ 


aus 106‏ ا واف ل عل کل هرام الأشركوة قح ف اة 


الجوجيتس_و البرازيلي_ة: والذي اعت اد التف وق على ۰ من جن ود 
وات البخرية الامرركية الخاضة (Jaa)‏ في التمرين الواح وهو gyal‏ وة 
فقي ع الم العمليات الخاصةء وعين-اه تنف_ذان إلى داخلك أكثر مما تنظر 

إليك. :وقد كان oo‏ معي هو اول لقاء حواري يجريه على الإطلاقء وقد أحدت 


قضى جوکو LEY‏ في البحرية الأمريكية وقاد الفريق التابع لقوات سيل 
«Three’s Task Unit Bruiser‏ وهو أكثر وحدة عمليات خاصة حصلت على أوسمة. 
وفور عودته إلى الولايات المتحدة من إحدى الحروب» خدم جوكو كضابط مسئول 
عن تدريب كل فرق القوات الخاصة في الساحل الغربي؛ ح_يث يقوم 
بتص_ميم وتنفي_ذ بعض من أ کت التدريبات القتالية وأكثرها واقعية في 
العالم. 

وبعد تقاعده من البحرية > شا شارك في ا إيكولن فرونت» وهي شركة 
اس_تشارية فقي القيادة والإدارة. وش ارك فقي تاليف ExtremevlLus‏ 
(Ownership: How U.S Navy SEALs Lead and Win‏ الذي تصدر قائمة صحيفة 
نيويورك تايمز للكتب الأكثر مب_يعًا. 

وهو الآن ين_اقش LILY As‏ متعلق_ة ب_الحرب والقيادة وإدارة الأعم_ال 
والحي_اة قي ميدونته الص_وتية Jocko Podcast‏ الحاصلة على Nel‏ 
التقييمات. كما أنه يمارس ركوب الأمواج «83S‏ وهو زوج وأب لأربعة أطفال "ذوي 
همة عالية". 


الانضباط يساوي الحرية 


I,‏ على سؤال "ما الذي ستضعه على لوحة إعلانات؟". قال جوكو: 
الات بس_يط للغاي_ة» وهو "الانض_باط يساوي ay ysl‏ 


تيم فيريس: تفسيري لمعنى هذا - من بين معان أخرى - أنه يمك ن 
اش جام اله öz sæ Yl‏ لزي ادة الإرادة الحرة والنت_ائج 
المحسوسة. 
تاک ol-‏ الحريءة رائعة. ولكن-ها مقيدة بسبب التناقض المستمر 
الخاص بالاختيار Mio)‏ ما ال_ذي يجب أن أفعل_ه ("FOI‏ والإره_اق الن_اتج 
عن اتخ_اذ القرار (مثلاء "ما الذي يجب أن أتناوله على الإفطار؟). وعلى 
النقيض» ش_يء بس_يط مث ل تمرارين رياض_ية مخطط la-J‏ مسبقا يكون 
بمثابة سقالة يمكنك من خلالها eb Sa era‏ 
وهذا يعطيك إحساسا بالنشاط وا 
يضيف جوكو: "هذا يعني Gaul‏ أنك إذا as‏ الحرية في الحياة - سواء كانت الحرية 
الماليةء أو مزيدًا من وقت الفراغء أو حتى الحرية من المرض والصحة السيئة - لا 
يمكنك تحقيق هذه الأمور إلا عبر الانضباط". 


ols"‏ :واس والواعه V‏ شى 


هذا تعبير شائع بين قوات سيل. ويشرح جوكو هذا قائلًا: "هذا يعني أن "تحتفظ 
بنسخة احتياطية"". فإذا كان لديك uy‏ ان Up‏ ش_كيء lg‏ ف انف س_تكسر 


أو ستفقد أحدهماء وفي النهاية سيتبقى لديك الآخر؛ Lol‏ إذا كان لديك واحد 
فقطء فس_تفقدهة أو تخخس_رة» وس_تكون في مازق. Sse]‏ مقولات فرانز 
كافاكا المفضلة بالنسبة لي هي: "أن تمتلك Gui‏ ولا تحتاج a|‏ أفضل من أن 
تحتاج إلى شيء وأنت لا تمتلكه". فأين يمكنك التخلص من "نقاط Jhe‏ مغردة" 
في حياتك أو عملك؟ يضيف جوکو NHC‏ "ولا تكتف بوجود مع_دات احتياطي_ة 
حون دن نانك امول نك و لاف معسالات لا 
المحتملة". 


تعريض نفسك للظلام لرؤية الضوء 
"أعتق_د أنه لكي تشيعر بالض.وء والس_طوع ش عورًا حق_يقيّاء علي_ك أن 


eV bls‏ واع#ق_ذ انك Gales]‏ تسرك عن vo ell‏ فلن تدر ولق 
تقوم يشتكل كاملل جمال الخياة". 


في 5 gdy‏ ٠۲۰۱ء‏ بعتت برس الة Bas‏ إلى جوکو òS- jul‏ فيها 
على خدماته» فتب_ادلنا التحي_ات: وس_ألته عن حاله able Jbg‏ 
فأجاب: "كل شيء على ما يرام هناء باستثناء أني أقرأ GUS‏ عن مجزرة ماي لاي. 
مث bates‏ عفنا NEES‏ 


كل من حاورتهم في هذا CESS‏ لديهم eee‏ للإنجاز» ومعظم مين حقق_ وا 
النج_اح على مردار عق ود ل-ديهم أي ضا من_هجيات لغرس الامتن_ان. 
يت.ذكر ج.وكو أص.دقاءه ال.ذين ضحوا بحياتهم في الحرب» وهو ممتن بحق لكل 
إشراقة شمس وكل ابتسامة وکل نفسء كما انه pots‏ عن عمد وعلى نحو 
منتظم ب_الاطلاع على قص_ ص ه ؤلاء ال_ذين تعرض وا للرعب والمحن 
والظلام. إذا كنت ترغب في قراءة "odbo" GES‏ لرؤية الأمور في إطارها ual‏ 
حيح. فإن If This Is a man ¿slis‏ « و) The Truce‏ عادة ما يتم دمجهما في 
مجل د (elg‏ لب_ريمو ل_يفي هما من كتب_ي المفض.لة؛ وقد رشحهما 
لي منفذ الخدع ديفيد onl‏ الذي كان هناك وشم على ذراعيه برقم 
ل_يفي في معس_كرات الاعتق-ال النازية. عندما سالته: "ما الذي تعلمته من 
هذا الكتاب؟", فقال: "كل "e si‏ 


إذا أردت أن تكون «S941‏ فكن 


"إذا أردت أن تكون أقوى من الناحية العقلية, فالحل بسيط: كن أقوىء 
Vo‏ تفكر كثيرا في "OVI‏ : 

هذه الكلمات التي Soe WIS‏ س_اعدت اح-_د المس_تمعين - دمن مخ_درات 
- على الإقلاع بعد محاولات فاشلة عديدة. هذا المنطق البسيط مس B59‏ 
حساسا: "فالتحلي بقوة "OSI‏ هو - أكثر من أي شخص - قرار بأن تكون أقوى. 
فمن الممكن أن تكون "sl"‏ على الف_ورء ب-دءا من قنرارك الت_الي. هل 
تجد صيعوبة في رفض تناول الحلوى؟ كن S95]‏ اجعل هذا Jol‏ قراراتك. Jo‏ 
تلتق ط أنفاس ك بص عوبة؟ Se‏ الس لالم على أي ة ح-ال. وكما ورد في 
«glu‏ لا يهم مدى كبر أو صغر بدايتك - IS]‏ أردت أن تكون ]0598 فكن. 


"امتلك زمام أمور عالمك إلى أقصى حد 


" عندما كان جوكو قائدًا لإحدى وحدات مهام قوات سيلء كان القائد العام لكل 
قوات سبل في الشتاخل القربي قد اجنم اعات مع كل ق ادة 
وح_دات هام سيل لتق ييم احتياجات القوات ومشاكلهمء ثم يدفع بموارد 
لمسناعدتيوة "كات (القائد الام Clon!‏ سعل في السشاحل (cause)‏ مول فى 
الغرف_ة لأن_-ه كان يريد الحص_ول على تغ_ذية راجعة مباش_رة مين 


ssa Vie Bees 
SLAG Bele Igo العام‎ ses واف‎ x ail, by مؤلاء الاد هدم‎ 
"إلام تحتاج؟". وكان يقول القائد: "الأحذية طويلة الرقبة التي لدينا مناس.بة‎ 
gba crud تبر تعد لى أكث ر برودة؛ ولذا‎ Low فك الماك السرياحن:‎ 
إلى أحذية جديدة, ونحتاج إليها هذا الأسبوع قبل مجموعة التدريبات القادمة",‎ 
«JLI الشخص‎ Jea وكان القائد العام يجيب: "حستا. وصلت رسالتك". تم‎ 
يقول: "عندما نكون في معسكر تدريب في الصحراء ولا يوجد إنترنت» يكون‎ Slo 
ais Les ل‎ gs) الا متعرليق عن العالم الخ خی سن بجداع إلى شيكة‎ 
الشخص التالي: "نحن نريد المزيد من دعم‎ Joe "حستا» وصلت رسالتك".‎ 
ua la ye اف‎ os ¢ se das كور فى التدريت لاننا لا‎ obb 
Gul قوف القائد العام على النظرالى هذا‎ 18.8 Sud) فة‎ dele sid 
"كان القائد العام يقول: "جوكوء إلام تحتاج؟". فكنت‎ EJ] وفي النهاية, كان يصل‎ 
أقول: "نحن على ما يرام. سيدي". كانت الدلالة واضحة: إذا كانت لدي‎ 
ples آمل ك‎ Lol ولي اش كي‎ lage سن اتعامل‎ eale مش کله فسن‎ 
_ أمور ع المي إلى أقصى حد. وقد كانت لهذه الطريقة فائدة مزدوجة,‎ 
Gass بحق»:ففد كان شا مهماء وكاث شا‎ Lo asad احتاج إلى‎ cus فعيدما‎ 
وعندما كنت أقول للقائد العام: "أيها الرئيس» نحن نحتاج هذا هنا" فقد كنت‎ 
esl عله أن‎ Wil نهر ا لان‎ oll لنت‎ es الس‎ ewes leuko 
إليه بحق.‎ 
os] الذي تح اع‎ poll افد اذك‎ pre أن تلو م رتمك على‎ elise الأ‎ 
ا و‎ Inca! الوت الى ای ی وون‎ 
لاء إنه في الحقيقة خطؤك لأنك لم تعلمه؛ لم تؤثر فيه لم تشرح له بطريقة‎ 
لوال ا ل دا‎ Bol کروی‎ 
Naxos pUl تملك‎ cS الأقض‎ el, Leal مذاامو‎ 


سبب جيد للاستيقاظ مبكرًا 


LÍ‏ أستيقظ وأبدأ يومي الساعة 0ه5:5. فأنا يروقني امتلاك هذا الفوز النفسي 
على عدوي. بالنسبة لي؛ louc‏ أستيقظ في الصباح» فإنني - ولا أعرف لماذا - 
أفكر في العدو وما algas‏ أعرف sil‏ لم acl‏ في الخدمة:؛ ولكن لا تزال تلك 
الضورة تدووتراستف Glo‏ أفخيل أن هناك ead) lola:‏ مناهنا :في كوف ها 
ويحمل مدفعا رشاشا في إحدى «Uy‏ وفي الأخرى قنبلة يدوية. وهو ينتظرني» 
وسوف نتقابل. وعن_دما أس_تيقظ فضي الص_باح, أقول قي نفس-_ي: ما 
CSI‏ يمكتنيك. فهلءة لاس قد للك cS lg 1 bee!‏ سن نادي Slee‏ هذا 
يدفعني للنهوض من السرير". 


تيم فيريس : هذه القصة أقنعت الكثير من المستمعين Ob‏ ينهضوا مبكرًا لدرجة 
أن هناك هاشتاج باسم # 15الء0445على zug‏ عارضًا صورًا لساعات يدء ولا يزال 


الهاشتاج مستمرًا بعد أكثر من عام على بث اللقاء. 


شاي الرمان الأبيض وخلافه 


لا يتناول جوكو القهوة ولا أي شيء Sgi‏ على كافيين, والمش_روب الوحي_د 

الذي يتناولك_ه أحيانًا مو شاي الرمان الأبيض ("... والذي أعتقد أنه سينال 

إعجابك"). لكن... , 

"[خلال] خدمتي الأولى في إحدى دول الشرق الأوسط؛ كنا نقوم بدوريات أطول 

في السيارات» وكان يوحد معي - في مجموعة من الجرابات معلقة امام مقعدي 
- قنبلة صوت» ثم قنبلة صوت S531‏ ثم قنبلة يدوية متشظية - وهي القنبلة 

اليدوية التي تقتل الناس - ثم قنبلة يدوية متشظية أخرىء ثم في الثلاثة جرابات 

"Jo مشروب رد بول» ورد بول» ورد‎ ca 

تيم: "لكنك Joy‏ جامح. وأنا أقولها من باب الإطراء. ما تأثير ثلاث علب رد بول 

عليك؟". 

جوكو : "المزيد من الجموح". 

تيم فيريس: جوكو لا يريد أن يكون بحاجة إلى الكافيين. ومن ناحية أخرىء؛ هناك 

صديق آخر في قوات سيل Jolin‏ وجبة واحدة فقط في اليومء أرسل لي التالي: 

"أعتقد أنه من المضحك أن يغضب بعض رجال (العمليات الخاصة) إذا لم يتناولوا 

مسحوق البروتين كل ساعتين. 

لكنني سأملك ميزة كبيرة إذا أمكنني تحويل أي شيء إلى وقود - بما في ذلك 

القمامة» أو الاستغناء عن الطعام". 


ما يصنع القائد الجيد 


"الإجابة الفورية التي تتبادر إلى الذهن هي "التواضع"؛ لأنه يجب أن تكون 
متواض عاء > ويج-ب أن vee‏ لديك قابلية للت_درب . .. (Wey‏ عن_دما 
كدت ]56.5 التتدريبات: کیا نظرد قائدين.من گل فريق سيل لأتهما لم 
يستطيعا القيادة. وفي 799 ين الح_الات الت_ي تم طردهاء لم يكن 
الس_بب متعل.قا بقدرتهم على استخدام الأسلحة النارية. ولم نكن Ol Gow‏ 
قوامهم الب_دني ليس جي اء ول-م يكن السبب انهم غ-ير 
مامونين؛ بل لقد كانت المسالة دائما متعلقة بقدرتهم على الإنصات وانفتاح 
عقولهم ورؤية ail‏ ربما تكون هناك طريقة أفض_ل للقي_ام بالأش_ياء» وهذا 
كله g-‏ من الافتق_ار إلى التواضع ... 


"نحن نعرض آولئك الأشخاص إلى تدريب واقعي وصعب للغايةء وهذا أقل ما يقال 
عنه. إذا كان يشاهدنا أشخاص ممن خض عوا للت_دريب عن_دما كن_ت 

أق وده ۽ قلا بد paul‏ يبضحكون الآن لأنه كان واقعيًا للغاية. في الواقع» لقد 
كاد PLAJ‏ باضطراب ذهني. نحن نضع الكثير من الضغوط على هؤلاء الأشخاص 
ونثقل عليهم. القائد الجيد سيعود ويقول [شيئا مماتلا لما يلي]: "لقد تهت. لم 
اتحكم في الأمر | | | 
لم اقم بعمل حيد. لم ار ما كان يحدث. لقد انهمكت sl‏ مما Sku‏ فقي 
oS‏ المش_كلة التقني_ة الص_غيرة التي كانت تعترضني". 
وهم bol‏ يوجهون تلك الانتقادات إلى LERE‏ أو يس_ألون: "ميا الخطأ الذي 
ارتكبت-ه؟", وعن_دما تخب_رهمء يومئون برءوسهم ويخرجون دفتر ملاحظاتهم 
ويدونوت ملاحظات. هؤلاء هم من ينححون ويفعموت الأمر بشكل صحيح. أما 
المغرورون الذين يفتقدون إلى التواضع» فلا يقبلون النقد من الآخرين - ولا 
يمكنهم حتى القيام بتقييم ذاتي امين لانهم يعتقدون انهم يعرفون بالفعل كل 
شيء. ابق متواضعاء Vlo‏ فستتعرض للإذلال". 


حول أهمية الانفصال عن الموقف 


"كنت على الأرجح ٠١ abl‏ أو ۲١‏ عامًا. كنت في Jal‏ كتيبة سيل أنضم لهاء وكنا 
موحودين على منصة استخراج ha‏ في كاليفورنيا خلال التدريب» وصعدنا لهذا 
المستوى على وحدة الحفر 018 ولم نكن قد صعدنا على منصة نفط من قبل. 
هناك معدات وصناديق واشياء في كل مكان على هذه المستويات. ويمكنك ان 
sy‏ عبر الأرضيات لأنها عبارة عن شبكات من الصلب - وليست عبارة عن مادة 
إنها dow‏ معق_دة» وهك_ذا ص عدناء -o> Uug‏ لهذا المنص.ة: ونظرًا 
لهذا التعقيد. تجمد الجميع في اماكنهم. 

"كنت أنتظر؛ فقد كنت جنديا جديدّاء ولذا لم أكن أشعر ob‏ عليّ أن Jel‏ شيئًا؛ 
لكن بعد ذلك قلت لنفسي: "على شخص مرا ان يفع_ل ش_یئا"» فاخ_ذت lo‏ 
س می ب "الفوهة "öll‏ : وجهت س_لاحي لأعل_ى نحو ال_هواء 
[لأش.ير إلى أنن-ي] "لرن أطلق نارًا "OVI‏ وأخذت خطوة للوراء من الصف 
ونظرت حولي ورأيت كيف كانت الصورة. 

"ثم قلت "محاذاة لليسار. تحرك إلى اليمين". gow‏ الجميع ذلك وفعلوا ما قلته: 
وقلت لنفسي: "ممم ... هذا ما تحتاج إل_ى فعل_ه: أن seb‏ خطوة elg-‏ 
وتلاح-ظ الميوقف". لق_د أدركت أن فصل نفسك عن الموقف كي تتسنى لك رؤية 
ما ‘seu‏ أمر ذو أهمي_ة حاس_مة. f‏ 

الآن عن_دما اتحدث يع المديرين التنفي_ذيين أو يديري المس_تويات 


المتوشنظة: أخبرهم بأنتى أففل هذا ظوال الوق 

"يبدو الأمر غريبًاء لكن أحيانًا أشعر كأنني غير مشارك في حياتيء فأتحول 
لمراقب لذلك الشخص الذي Læ‏ حياتي؛ ولذا إذا كن.ت أتحدث معك ونحاول 
مناقش ة أمر Lo‏ ف انا أراق_ب وأقول (لنفس_ي) hil"‏ مل Lol‏ عاطفي 
أكث ر مرن اللازم الآن؟ انتظر لحظةء انظر إليه. ما رد Sale‏ لأنني لا أف_همك 
ببش_كل ص_حيح |S]‏ كنت أنظر إليك من خ_لال عواطفي أو كبريائي؛ 
فأنا لا أستطيع G>‏ التفكير إذا كنت Cable‏ ولكن إذا مرجت من هذاء 
حينئ_ذ يمکنن-ي رؤي-ة ش_خصيتك الحقيقي_ة وتق-ييم إذا ما كنت 
tlie‏ أو إذا انث كبري seo lal‏ نادت أوإذا يا كنت عل 
وشك الانس_حاب لأن_ك ملل ت من_ي؛ لك_ن إذا كان الغض.ب يتمل.ك 
رأستعع ريما al‏ كا هذا :ولذ ا فالقدرة على الاتفصال من الموكف كفائد هی sal‏ 
ا 
٠‏ ما الذي تفكر فيه gow loue‏ كلمة "ناحح"؟ 


“أول الأش_خاص الذين يتب_ادرون إلى ال_ذهن هم الأبطال الحق_يقيون 
لف Gy‏ تاس_ك يون_يت go‏ : ميارك asd‏ اول ش_خص ت_ابع 
لوح_دات سيل يقت_ل في الحرب» blog‏ مونسور ثاني شخص تابع 
لوحدات سيل يقتل في الحرب نفسهاء والذي حصل بعد وفاته على وسام 
الشرف بعد أن قفز علي قنبلة يدوية لينقذ ثلاتة من زملائنا في الفريق. وفي 
النهايةء oy OL)‏ أحد أعضاء فريقي(والذي) oer‏ بجروح خطيرة Ča‏ واصيب 
بالعمى في auc WS‏ لكنه عاد > إلى أمريكاء وتقاعد من البحرية لأسبات 
طبية» GS‏ مات نتيجة مضاعفات بعد إجراء YY‏ عملية جراحية لعلاج جروحه. 
هؤلاء الأشخاص» هؤلاء Jll‏ هؤلاء الأبطالء عاشوا Igilog‏ كمحاربين حقيقيين. 


٠‏ الكتب الأكثر قيمة أو الكتب التي توصي بها؟ 


أعتقد أن هناك GLS‏ واحدًا فقط تلقيته هدية وقد أهديته لشخصين فقطء وهو 
يسمى About Face‏ لكولونيل ديفيد إتش. 

هاكوورث. Lol‏ الكتاب الآخر الذي قرأته عدة مرات هو Blood Meridian‏ لكورماك 
مكارتي. 


٠الأفلام‏ الوثائقية المفضلة CU‏ 
Lig «Restrepo‏ متأكد أنك شاهدته. 


[ تيم فيريس: شارك في إنتاج وتصوير هذا الفيلم سيباستيان جونجر» صاحب 
العلحف [esd]‏ 


"A Chance in Hell: The س_اعة يبس_مى83]06‎ Use برن_امج‎ Des] هناك‎ 
of Ramadi" . 


٠‏ اذا دخلت sgio‏ فما الذي ستطلبه من النادل؟ 
“ماء" 
- كيف يبدو نظامك الغذائي بوحه عام؟ 


“إنه يتكون بوجه عام من شريحة لحم" 
٠‏ ما نوعية الموسيقى التي يستمع حوكو إليها؟ 


مثالان: بالنسبة للتمارين - ألبوم My War‏ لفريق SM‏ فلاج» الوجه الثاني بوجه 
عام - فريق وايت بافلو 


كلف الكوالسن 


٠‏ بيتر عطية هو من قدمني لجوكو. وقد شاهدت ذات مرة بيتر وهو يحاور جوكو 
على المسرع.؛ وقال بيتر للجمهور: "يمك_ن لج-وكو ان يقوم بس_بعين 
تم_رين عقل.ة..." فقاطعه جوكو بسرعة: "لاء لا استطيع القيام بسبعين تمرين 
عقلة. pene irs) eid‏ وستين فقط". 


۰ جوکو مثلي من LS‏ المعجبين ببرنامج Hardcore History‏ الذي يقدمه دان 
كارلين. 


Losier‏ تام وکو في بيني عفن الخ ار الذي ellis!‏ فقا ارفظهي روحت 
صباح اليوم التالي الساعة التامنةء وقالت "ممممم...أعتقد أنه كان مستيقظًا 
يقرأ منذ خمس ساعات. ما الذي يجب علي فعله؟". 


٠‏ المرة الوحيدة التي رأيت فيها عيني جوكو تلمعان في اندهاش عندما أخبرته 
بأنني تعلمت السباحة لأول مرة وأنا في الثلاثينات من عمريء فبعث لي برسالة 
نصية بينما كنت Joc!‏ على هذا الفصل: "شكرًا لوضعي في هذا الكتاب. logy‏ ما 
سأرد لك الجميل بطريقة لم تكن تخطر على بالك وهي أنني سأربط قدميك 
ببعضهما ويداك خلف ظهرك وساجعلك تعوم/تنجو". 


محاولة معرفة الحيوان الرمزي لجوكو 


حاولت قدر استطاعتي معرفة الإجابة. واستمرت محاولتي بعض الوقت. وأقرب 
ما توصلت إليه كان اقتراح زوجته؛ Gye‏ ق_الت إن حيوان_ه الرمزي يش-به 
على الأرجح شيعار أغنية Sn aggletooth‏ لفرقة) Motérhead's‏ يستحق البحث 
عنه على جوجل). 

إليك جزءا من رسائل الدردشة بيننا: 


أيضاء هاذا سيكون حيوانك الرمزي؛ إذا كنت ستختار 


واحدًا؟ يمكن أن يكون أيضًا نبانًا أو مخلوقا أسطوريًا. 


á 
ليس لدي حيوان رمزي‎ 


ما "الحيوان الرمزي" أصلا؟ 


سيباستيان جونجر 


: @SEBASTIANJUNGER ,رڕٽıgت) سسيباستيان جنر‎ 
( SEBASTIANJUNGER.COM 


هو مؤلف تصدرت The Perfect Storm auS‏ « و g« A Death in Belmont g « Fire‏ 
«War‏ و Tribe‏ قائمة صحيفة نيويورك تايمز للكتب الأكثر مبيعا. 059 حفي 
از Sab loe‏ ج_ائزة المج_لات الوطني-ة وجائزة بيبودي. ويعمل 
جونجر glas Lay!‏ أفلام وثائقية والذي ترشح. فيلمه الأول Restrepo‏ . الذي 
أخرجه بالاشتراك مع تيم هيثرينجتون لجائزة أوسكار وفاز بجائزة لجنة التحكيم 
SSI‏ في مهرجان ساندانس. ويعتبر فيلم - Resterpo‏ الذي يحكي عن انتشار 
كتيبة من الجنود الأمريكيين في وادي كورنجال بأفغانستان - تحولًا جديدًا في 
التغطية الإخبارية للحروب» وقد قام جونجر iio‏ ذلك wl‏ ب_إنتاج وإخ راج 
تلات _ة اف_لام وتائقية pol‏ افية عن الحرب وعواقبها. 


"كيف يمكنك أن تصبح رجلا في alle‏ لا يتطلب الشجاعة؟" 


الشرح: "فيما يتعلق بالجماعات ومجتمعنا الأمريكي» نحن [ولل_ه الحم_د] لم 
>g‏ مض_طرين لتنظيم شبباننا وإع-دادهم للانضمام لجماعات عنف كي 
نستطيع SL!‏ وقد كان هذا هو النمط الإنساني المعتاد على مدار مليوني 
سنةء سواء مين الحيوان_ات المفترس.ة أو مين البشر الآخرين ... إذا لدم 
تقدم للشباب مجموعة جيدة ومفيدة ينتمون إليها > فسوقف Ugi iu‏ ۵-م 
جماع_ة س_يئة ل_ينتموا إلي_ها؛ ولك_ن بطريق_ة أو Seb‏ سوف يكونون 
مجموعة؛. وسيجدون Greet‏ - عدوا - يمكنهم من خلاله إظهار شجاعتهم 
ووحدتهم". 


التأثير المهدئ للفعل Vu‏ من الانتظار 


"جنود القوات الخاصة كانوا على النقيض [من الكتائب التي لا تنتم_ي لقوات 
النخب_ة)]؛ إذ إن.هم بمجرد Ul‏ يس معوا ان.هم على Jing‏ التععرض 
ل_-هجوم «Jus‏ تنخف ص مس_تويات الكورتيزول ٠ op‏ ویصبجون uola‏ 
للغاية. Cusdllg‏ :قف ae‏ مستويات الكورتيزول لديهم أن انتظار المجهول 
يص_يبهم ب التوتر. لكين بمجرد أن loode‏ أن.هم س.يتعرضون لهجوم, تكون 
pp‏ خطة عمل؛ فيبدأون في ملء أكياس «oyl‏ ويبدأون في تنظيف 
بندقياتهم: ويبدأون في تخزين (pO les‏ وإععداد أكي اس البلازماء والأميور 
الأخرى التي يفعلونها قبل الهجوم. كل ذلك الانشغال يعطيهم إحساسًا 
بالسيادة» والتحكم يجعلهم أقل توترًا من الانتظار في يوم عادي في مكان خطر". 


الجانب الإيجابي للكارثة 


"من حسن الحظ ومن الجميل gilly‏ والمأساوي أيضًا في المجتم-ع 

المعاصر هو إزالة الأزمات. عن_دما تعي.د تق_ديم مخاطر Jio‏ حادثة قصف 
لندن في الحرب العالمية الثانية (ذا بليتز) أو زلزال Es‏ عنه في مدينة أفيزانو 
بإيطاليا في أوائل القرن العشرينء [الأشياء تتغير]. 
في أفيزانوء قتل ما يقرب من 490 من السكان حسبما أتذكرء لكنها نسبة وفيات 
لا تصدقء مثل هجوم نووي ... كان على الناس أن يعتمدوا على بعضهمء كي 
يتمكن الجميع - الطبقات العلياء والطبقات الدنياء والفلاحون» والنبلاء - من العيش 
leo‏ في المعسكرات نفسهاء وقد قال أحد الناجين: "لقد قدم LJ‏ الزلزال ما وعد 
به القانون» لكنه لم diau‏ وهو المساواة بين الجميع". 

"ذلك pole Vl‏ يد "فحن" جرد iI‏ من الناسن من 'كبائكهم Paak‏ 


- يناقش سيباستيان السبب في أن الأزمات والكوارث التي توحد الناس - مثل 


۹ أو حادثة قصف لندن في الحرب العالمية الثانية - عادة ما ينتج pic‏ انخفاضا 
alila‏ في حالات الانتحارء وجرائم العنف؛ وأعراض الأمراض النفسية: إلخ. 


الوكائ فين المحاقة هو الجقيقة 


"الهدف من الصحافة هو الحقيقةء وليس تحسين المجتمع. هناك Juag shil‏ 
حقائقء وهناك وقائع تبدو مترديةء لكن هذا ليس WV Lago‏ المغزى من الصحافة 
ليس جعل الأشياء أفضل Y>‏ بل إعطاء الناس معلومات دقيقة عن طبيعة 
الامور". 


فن معظم alias" GUIS‏ الكاتي" قي GSU‏ فير الخيالق 


"ليس الأمر ad lel wh leio‏ الكاتب , بل يتعلق بأنه ليس SM‏ 
البحث الكاقي للكتابة بقوة ومعرفة عن ذلك الموضوع. 
هذا يعني Gil‏ أن المسألة ليست أنني لا أس_تطيع إيجاد الكلمات 
المناسبة» [لكنني] لا أمتلك الذخيرة . لا أمتلك المعرفة. ليس لدي 
البيانات. لم أدخل إلى العالم وأحضر البيانات التي أكتب عنهاء فأنت لا تريد Sul‏ 
حل مشكلة بحث مع لغة . أنت لا تريد ... أن تضع by al‏ ف_ي الإب-رة وتمرره_ا 
في قطعة قم_اش رقيقة في بحثك لمجرد انك بارع في كتابة النثر". 


لا تستخدم الكليشيهات اللفظية 


ol Lol‏ الكس ل Bey‏ .. هن_اك هذه الكليش_يهات مث. ل "وما يزيد 
الطين Lol "ob‏ لا أري د قراءة ذلك مرة أخرى. B-J‏ بطريقة إبداعية أو لا 
تقلها. أنت تضيع وقت الجميع: بما في ذلك وقت عكء إذا كنت تعتم_د 
على هده الأنواع من الاستعارات اللغوية. 


رسالته في حفل تخرج طلبة ثانوية عامة 


"نتم يا ش باب مب_رمجون على النج_اح. أص_عب ppl‏ 
ستقومون به في الحياة هو أن تفشلوا في شيء ilo‏ وإذا لم E‏ في 
الفش_ل فيي أش_ياءء فلن تعيش حيناة كامل.ة. بل ستعيش حياة 
ò>‏ سالكًا طريقًا تعرف أنه يؤدي إلى قدر معين من العمل لكن ذلك لا يجعلك 
تحقق أقصى استفادة من هذا العالم الرائع. لذا عليك أن تفعل الشيء الأصعب 
الذي لم يتم إعدادك له في هذه المدرسة أو أية مدرسة: عليك أن تستعد 


للفشل. تلك هي الطريقة التي ستوسع بها آفاقك وتتطورء وبينما تمر بتلك 
العملية من الفشل والتعلمء ستتعمق تعمقا حقيقيًا في معرفة تلك الصورة التي 
يمكنك أن تكون عليها". 


٠‏ ما النصيحة التي كنت ستعطيها لنفسك لو كنت أصغر سنًا؟ 


ا 7 "إن الجمهور ليس تهديدًا". عندما ندرك xo Lil‏ نحتاج إلى 
Las‏ البعضء Lil‏ يمكننا أن نتعلم من بعضناء سيتلاشى خوفك من المسرح". 


٠‏ ما الذي ينصح به شخصك البالغ ۷١‏ عامًا شخصك الحالي؟ 


“العالم عبارة عن مجموعة لا تنضب من الإمكانات والفرص» والسر في النجاح 
في هذه الحياة هو - من ناحية - امتلاك الشجاعة للدخول في الأمور غير 
المألوفة؛ مع التحلي أيضًا بالحكمة للتوقف عن الاستكشاف عندما تجد شيئًا 
يستحقى أن تتمس ك ب ه - وه_ذا Sde Shy‏ الأماكن والأأش_خاص 
والمهن. إن تحق _ يق [S_o‏ التوازن بين _ذين الش_يئين - ش_جاعة 
الاس_تكشاف والال_تزام ب-البقاء - وتحق_يق Gul‏ الصحية هو أمر صعب 
للغاية. أعتقد أن شخصي البالغ Gle ۷١‏ سيقول: "احذر أن تنحاز إلى هذا الجانب 
أو OV wld‏ لديك فكرة خاطئة عن نفسك"". 


ما الذي يمكن أن تموت من أجله؟ 


قي نهاية محادت_ة اس_تمرت zaas‏ ميت ساعتین» ن الك 
سيباستيان ما إذا كان لديه أية أفكار أخرى. 


"من يمكن أن تموت من أجله؟ ما الأفكار التي من الممكن أن تموت ف_ي 
سبيلها؟ SOLE YI‏ عت pho iyah - Ab wil hb‏ الك اريخ 
slaw VI‏ - جاهزة Se Jelo‏ ق_م اي شخص. فاي شخص ينتمي 
لقبيلة الكومانشي سيقول لك على الفور مَن الأشخاص الذين قد يموت لأجلهم 
والأشياء التي يمكن أن يموت في سبيلها.في العصر الحديت» يصبح الأمر اكثر 
وأكثر تعقيدّاء وعندما تفقد الإجابة الجاهزة لتلك الأس_ئلة الإنس_انية 
او تفق_د حزءا منت „Juu‏ تفق_ د جزءا من هويتك. كنت JLul‏ 
الناس: ”من الأشخاص الذين يمكن أن تموث من أجلهم؟ ما الأشياء التي يكن 
أن تموت قي س بيلها؟ مل | الذي ن دين به لمجتمع _ك؟ قي 
ح_التناء المجتم_ع 9-0 ١ Lyibg‏ 
ما الذي تدين به لمجتمعن اء بخ لاف الضرائب؟ هل هناك شيء آخر تدين 
به L‏ جميعا؟ لا توجد إجاب_ة ص_حيحة وإجاب.ة خطاء لكن.ه ش_يء يهب 


٠‏ الكتب الأكثر قيمة أو الكتب التي توصي بها؟ 
»inJAt Play in the Fields of the Lord‏ ماتيسين 


galeas 


٭ قابلت س_يباستيان Ug‏ مرة ف_ي حف_ل زف_اف جوش وايتزكين, 
Silo‏ وصفه في رسالة نصية: "من أكثر CES‏ رشاقة. 
لا يوحد الكثير من الهراء بين العضلات". 

ءا س يباستيان Ly‏ خص ضص خم ولا رب دو oul‏ عداء» لكنه يستطيع 
الحركة. فقد قطع Vio‏ في VY‏ :> دقيقة» وميلين في 9:٠5‏ دقيقة: وخمسة أميال 
في ١5:٠6‏ دقيقة وسباق ماراتون في ١:7١‏ دقيقة. 


٠‏ بعد حوارنا في المنزل» تناولت Gos‏ واستغرق سيباستيان عدة دق_ائق 
لإرس_ال بعض رس_ائل البري_د الإلكت_روني رن الكمب_يوتر المحم_ول 
الخاص ou‏ ولاحظت أنه يكت_ب بيد واحدةء فسألته إذا ما كانت يده 
الأخرى ‘lao‏ فضحك eb Sle Jace‏ بأنه لا تود إصابة؛ فقد 
انض تح pe ol‏ اسنات لدم pew‏ قط CES‏ & اللفس. وقيد Jo) oS‏ 
aS‏ ومقالاته من خلال اصطياد الحروف والضغط عليها بيد واحدة. شيء Y‏ 


يصدق! 


ESS 
> 9 1 t ‘a 
Gd 
@FUTURECRIMES, , ان (تويت‎ pe م ...ااك‎ 
(MARCGOODMAN.NET 


أمضى مسيرة مهنية في إنفاذ القانون والتكنولوجيا. وقد تم تعيينه عالم 
مستقبل مقيما مع مكت ب oxi‏ يق الفيدرالي» وعم لك 
كأحعد كب ار المس_تشارين في الإنت_ربول. وعم_ل كض_ابط 
ش_رطة ف_ي الشوارع. يرأس مارك معهد فيوتشر كرايمز إنستتیوت» وهو مركز 
بحتي ومركز لفض المنازعات يقدم أبحاتثا ونصائح حول التأثيرات الأمنية والمخاطر 
للتكنولوجيات الناشئة: وقام مارك بتأليف Future Crimes: Inside theo&S‏ 
Digital Underground and the Battle of Our Connected World .‏ 


اللحيوات oS‏ كلب المسترد ail‏ 


الحكمة تشهل معرفة teas‏ حمابة نفك أو lal‏ عند السرورة: sabad‏ 


الأولى هي أن تكون مدركا للتهديدات. 
جوجل يمكنه تحديد من يعيش ومن يموت 


"قي واق_ع pul‏ و قي ۲۰۰۸ [فر_ي مومب_اي]ء كان الإره -ابيون يستخدمون 
WIS 220‏ فحت مكل تكوخل Jute‏ مر يكب Ul‏ تعيض :وفن يحب Ul‏ يفوت :. 
عَنَدما it pats‏ على فيسبوك. ليست فقط وسائل الإعلام وشركات التسويق 
هي ما تحتاج إلى ان تهتم بشانها". 


كيف يتم اختظاف usd anal‏ فى عمل في كتير من الأسيات 


تبرع مجموعات الجريم_ة المنظم_ة في رش_وة موظف_ي الخطوط 
الجوي_ة للحص_ول على قوائم ال_رحلات (قائم.ة (SILL‏ ثم 

یق ومون ب-البحث عل ی ULE J_eg>‏ كل اسم ویع دون قائم_ة بالأه_داف 
الى وان لها ps8‏ غالينة: ويضلون منك | لمجت عن الأسهاء 
الصحيحة على اللوحات التي يحمل-_ها س_اثقو س_يارات الل_يموزين. 
وي_دفعون الم_ال لس _ائقي س م يارات الل_يموزين الحق_يقيين أو 
يهددونهم»: فيتركون السيارات ويتم استبدالهم. 
"ينزل المسئول التنفيذي الذي يركب الطائرة من نيويورك أو سان فرانسيس كو أو 
لندن» من الطائرة ويرى اللافتة التي pale‏ اسمه» فيسير نحو الشخص المتنكر 
في هيئة سائق ل_يموزين» وي_دخل الس_يارة» وهك_ذا يت_م اختطاف-ه. 
وهن_اك بعض الأشخاص الذين تم قتلهم". 
تيم فيريس: هذا هو السبب الذي يجعلني أستخدم أوبر أو bul‏ مس_تعارًا 
عن_د طلب_ي سربيارة أجرة فدي أي مك ان في العالم. إذا حجزت سيارة 
leio pwl‏ ورأيت لافتة عليها اسمك الحقيقيء فاعلم أنه فخ. إذا كنت 
ناجحًا - أو تبدو Geb‏ على الإنترنت - وتسافر إلى الخارج كثيرّاء فهذا ليس خوقا 
مبالغا فيه. 


الأسلحة البيولوجية المفخصصة 


Lul‏ ومارك ناقش_نا ك_يف يمك_ن للمجرمين gl)‏ المعتوه_ين الأذكياء) أن 


يستغلوا معلوماتك الجينية» إذا أصبحت معلنة أو تم اختراقها. 
"س_أعطيك مثالا مث اليا . هن اك دواء اس_مه وارف ۔ارین» 9.09 مخفف للدم 


هناك نسبة معينة صغيرة من الأشخاص الذين لديهم بصمة وراثية تجعلهم 
حساسين UJ‏ الدواء. ويصبح مميتا إذا تناولوه. هذا مثال متاليء وهذا دواء 
مشت فى الفن ردلياف الو E T‏ عي اذا لقان 
الشخض خساسا للوارفارين من خلال النظر إليه: لكى إذا chs J call]‏ 
بياناتتة الجيني ة], فحينئ ذ Us eb‏ لديك تلك المغلومة الإضافية. أنث 
تعرف السرء lids‏ يمكن Ul‏ يكون مميتا". 


تيم فيريس: لقد تحدثت عن الأسلحة البيولوجية المُخصصة قبل حوالي عشر 
سنوات مع عالم خبير سابق في وكالة ناسا. 

هذه أمور حقيقة. ولإثارة تفكيرك حول هذا الموضوع» اقرا مقال_ة عظيمة 
Jlo‏ في ö-Jæ‏ أتلانتي ك بعنوان . [S| "Hacking the president,s DNA"‏ 
كنت lara‏ محتملًا مهما . فأنت تحتاج للتفكير بصورة دفاعية؛ حيث يمكن 
لتكنولوجيا CRISPR‏ وغيرها من التكنولوجيات ols‏ الص_لة أن Jew‏ المستقبل 
القريب عص ر losl‏ للاسلحة البيولوجية» فح _افظ على äus‏ 

بي _اناتك الجينية ق_در الإمكان. 

وحتى إذا كنت تستخدم اسما مستعارا. فقد رايت ش_ركات يمكن-ها التوص_ل 
إلى ملامٍح الوج-ه Up‏ معلومات الحمض النووي؛ وبذلك سيكون من 


هل لديك أية مقولات مقتبسة تلتزم بها أو تفكر فيها عادة؟ 


[من بين مقولات أخرى] "المستقبل بالفعل هنا؛ ولكنه موزع بصورة غير 
متساوية" ويليام حيبسون. 

"إذا واص_لنا تطوي_ر التكنولوحي | دون حكمة أو olo de‏ خادمنا قد يتحول 
إلى جلادنا". 

عمر إن. برادلي 

٠‏ ما أسوأ نصيحة رأيتها أو سمعتها في عملك أو مجال خبرتك؟ 

“إذا لم يكن لديك ما تخفيه» فليس عليك أن تقلق بشأن الخصوصية. وأن Lule‏ 
ان نضحي بخصوصيتنا للحصول على الامن ". 


٠‏ تلاتة أشخاص أو مصادر تعلمت منهم - أو تابعتهم عن قرب - العام 
الماضي؟ 


"The Moral Bucket List" ديفيد ب_روكسء‎ 


نير إيالء . f Hooked‏ 
واي شيء يكتبه كيفن كيليء والذي اصدر مؤخرا. The Inevitable‏ 


سامي كامكار (تويتر (@SAMYKAMKAR, SAMY.PL‏ 


هو sale‏ من أكث_ر قراص_نة الكمب_يوتر إب_داعًا في الولايات 


المتح_دة. 9.09 مش_هور ب ابتكاره الف_يروس الأس € انتش GL‏ في ull‏ 
وهو دودة على مروقع ياي س_بيس تس_مى "Samy"‏ » والذي بسببها 
ألقت وكالة الخدمة السرية القبض عليه. ومؤخرا ابتكر SkyJack‏ . وهي طائرة يتم 
تشغيلها عن بعد ويمكن_ها أن تخت رف Lig, SJ]‏ أي طائرة قريبة» 
وتتيج لأي شخص التحكم في مجموعة من الأجهزة. 

كما أنه اكتشف تتبعا غير مشروع للهواتف المحمولة من قبل آي فقون dol‏ 
وجوج_ل أن_درويدء ومايكروس_فت وين_دوزء وق_د أدت اكتشافاته إلى سلسلة 
من الدعاوى القضائية الجماعية ض_د هذه الشركات» وعق_دت جلس_ة 
اس_تماع خاص_ة ف_ي الكونجرس الأمريكي. 

لماذا أدرجت س_امي في قسنم الحكمة؟ مرة أخرىء wl OV‏ عور 
ب_الأمان والاس_تمتاع بمواردك لا يتعل_ق بال_هجوم وحس_ب. فم_ن 
المهم أن تتواج_د لديك دف_اعات ul‏ اسية؛ ف_الحياة عب_ارة عن 
رياض-ة قت_ال ye‏ وس_تطرق البجعات السوداء بابك Mel pl Jle‏ 


الحيوان الرمزي: غرير العسل 
الخلفية 


كان سامي - ربما على نحو مدهش - أحد المشاركين النجباء في حلقة "لعبة 
المواعدة" في البرنامج التليفزيوني . The Time Ferriss Experiment‏ في مدة 
تتراوح من ٠١‏ إلى ٠‏ 8,95( أظهر سامي كيف حسن كل مواعداته عن طريق 
الإنترنت في لوس أنجل_وس ومدت wg Spel‏ جعل_ها أوتوماتيكية. 
واستنادًا إلى كل معالجاته للبيانات» أخبرني ب_أن الصور التي يظهر في ها 
الدجزء العلوي من الأش_خاص Ghe‏ والحيوان_ات أحدثت Jya Bilo‏ لىم 
أص_دقه., ول_ذا اختبرن E‏ تق ریبًا اتنت_ي عش رة ص ورة Up‏ الصور التي 
كانت موجودة سابقا في الصفحة الخاصة بي مع صورة جديدة يظهر فيها حزئي 
العلوي Gle‏ وأحمل هرة على كتفي. . كانت صورة مضحكة 209 A>‏ وحتى نيل 
شتراوس لم يرد أن تفوز الصورة؛ لكنها فازت للأسف. 


الموسسيقى التحوؤن في الجالة المزاحية المتاسية 


Jys‏ ف_ي الحال_ة المزاجي-ة المناسبة» يروق لس_امي أن يدخل 
على موقع AudioMolly.com‏ : والاستماع إلى فرقة The Glitch Mob‏ . وفرقة 


slugInfected Mushroom .‏ على ترشیحه» وجدت بعضًا من الأغاني المفضلة لي 
- اغنية ("Blackout")‏ لمجموعة بيجبورد نيردز » واغنية La (Karuna)‏ ستارفاير 
- على موقع. AudioMolly‏ 


Loe‏ النصيحة التي تقدمها لنفسك لو كنت في العشرين من العمر؟ 
“توقف عن ارتكاب الجرائم". 
أدوات قرصان 


س_ألت س_امي كث_يرًا: "كيف يمكنن-_ي حماي-ة نفس_ي مين 
أشخاص مثلك؟ الأدوات المذكورة olal‏ تتصدى SV‏ من +79 من 
التهديدات الأمني_ة الأكثر ش_يوعًاء Ule Loig‏ أستخدم نصفها 
تقريبًا. هذا الفصل يمكن أن يكون مكثقاء لذا لا تتردد في تصفحه سريعًا والعودة 
إليه كمرجع. عند الحاجة. 


إذا لم تكن تفعل شيئًا آخرء فإليك إجراء احترازيا يستغرق +1 ثانية: ضع شريطا 
لاصقًا أو غطاء على كاميرا الكمبيوتر المحمول الخاص بك (وربما هاتفك) عند عدم 
استعخدافها. a8)‏ شرع لي نامي abLuy sto‏ اختراق الكاميرات: هذا pl‏ 
ميف فمن الممكعن اس_تخدام هذا لمراقبدة منزل_ك وتخذيد الأوقات 
التي لا تكون فيها موحودًا في المنزك: LoS‏ يفكت اس _تخدامه pLeudY‏ 

خض وضيتك: لهذا :قات قط [pol SI‏ هی ا نانية تم اس للها [Sista‏ 


كيف تحمي بياناتك على حاسبك وأجهزتك المحمولة. في حال سرقة 
انظمتك. او في حالة سفرك إلى الخارج او عبر الحدود 

* استخدم برنامج BitLocker‏ على ويندوزء أو FileVault‏ على OS X‏ ؛ فبذلك 
سيتم تشفير بياناتك عند gle‏ الجهاز او توقف_ه عن العم_ل. 

قم بتش.فير بي اناتك مس_تخدما خاص.ية "full disk encryption"‏ من _ 
Jel‏ الحف_اظ على حماي_ة بياناتك السرية في حال ضياع جهازك او 
You'll Never Take Me Alive!‏ ٠هي‏ أداة مجانية لأجهزة ويندوز و «OS X‏ 
بحيث IS]‏ انفص_ل الجههاز عن التي ار الكهربائي او كيبل الإيثرنت تكون 


الشاشة مغلقة [تيم فيريس: yazi Aio‏ ما يقوم بخطف الكمبيوتر المحمول 
الخاص بك من مقهى ويفر هاربًا] « سيدخل النظام في وضع lil‏ مانعا vall‏ 
الذي سرق الكمبيوتر المحمول يمن ال دخول إلى بي اناتك المش_فرةء 
وه_ذا يتطل_ب منك استخدام خاصية تشفير القرص بواسطة FileVaultaob‏ 
BitLocker .9|‏ 


|e‏ ستخدم رقم تعريف شخصيًا (PIN)‏ على أجهزة 105 أو أندرويد لتشفير البيانات 
محليا الجهاز. فعلى الرغم من أن رقم a, gi]‏ الش_خصي قد يب_دو 
غير «pl‏ فع-ادة Lp‏ تكون بياناتك محمية بشكل جيد بفضل الآليات الموضوعة 
لمنع اختراق شفرات أرقام التعريف الشخصية على جهازك باستخدام هجوم 
القوة الغاشمة الذي يعتمد على التخمين, وتطبيقات الأجهزة الآمنة نسبيًا (لكن 
ليس بشكل مثالي) داخل نظام 105 وأندرويد. 
[تيم فيريس: إذا كنت تستخدم آي فون. فيُنصح أيضًا بزيادة أعداد رقم 
التعريف الشخصي من > A NI‏ أعداد. 
فإذا حاول شخص ما تخمين كلمة السر الخاص بكء OL‏ هذا سيزيد 
من الغترة المطلوبة لتخمين كلمة السر من قترة تتراوح بين 2 وه ايام 
إلى ما يزيد على ١ ٠*٠‏ يوم Setting — Touch ID &U99 SI)‏ : 
Passcode—Change 2355006 < ([‏ 


٠لا‏ تستخدم كلمة المرور نفسها مرتين! قم بتنويع كلمات المرور الخاصة بك 
بشكل كاف بحيث لا يستطيع شخص ما تخمين كلمة المرور لموقع ما من خلال 
معرفته كلمة مرور موقع آخر. وأنا أحاول استخدام كلمات مرور طويلة لكن 
"بسيطة" يسهل تذكرها مثل كلمات أغنية مرتبطة بالموقع. كلمة مرور طويلة - 
حتى لو كان أغلبها كلمات إنجليزية - عادة Lp‏ تك_ون أق_وى مين كلمة 
ميرور قص Ò y-‏ مكون_ة من أحرف عشوائية. بالنسبة للأشخاص العاديين غير 
التقنيين, فأقترح استخدام برنامجًا مثل [Password‏ أو LastPass‏ أو KeePass‏ إذا 
أردت برنامجًا مفتوح المصدر) لتذكر كل كلمات المرور. أنا شخصيًا أستخدم 
(oislVeraCrypt (‏ لكنه أ كثر alg IS sds‏ رق بين هذا 
البرن_امج وأداة [Password Jc‏ هو أن [Password‏ يندمج في المتصفح, وإذا 
تم العثور على تغرة» فإن البرنامج uso awi‏ الوصول إلى كل كلم_ات 
المرور الخاص_ة بي ف_ي المرة القادمية التي اس_تخدمه في _ها. 
هذا احتم_ال acub‏ لك_ن هن_اك نس بة مخاطرة طفيفة. 


q 


1: 


٠‏ فكر في استخدام أداة VeraCrypt‏ المجانية متعددة المنصات. 

إذا شعرت بأنك by,‏ تكون مضطرًا للكشف عن كلمة مرور جهاز الكمبيوتر الخاص 
بك مثل ان تكون في معب ر ح_دودي او ت_م تع-ذيبك chua W‏ عن_هاء فإن_ه 
يمكن-ك استخدام "مجلدات مخفية" لإخفاء بياناتك بكلمتي 39,0« Lp‏ يت_يح 


لك قدرة معقول_ة على الإنكار. _ 

هذه المجل_دات المخفية هي اقراص او äl‏ مشفرة لديها كلمة مرور واحدة 
تف_ك ش_فرة لإظهار ع-دة ollo‏ وض.عتها prog‏ تعد GUS‏ ف عنهاء وفي 
الوقت نفسه توجد كلمة مرور ثانية تفك شفرة المجلد نفس له الذي 
يحت_وي على البي انات السرية التي تحمي_هاء يع اس-تحالة 
oll‏ إذا ما كان هن_اك كلمة مرور واحدة أو اثنتان للمجلد. أنا شخصيًا لا 
اسنتخدم ands‏ مرور SY aul‏ من ملفاتي المشفرة .. aul pl‏ أفعل ذلك؟ 


رصد البرامج الضارة أو البرامج التي تتصرف بصورة سيئة على 
حاسبك 


٠‏ هناك sac‏ كبير من البرامج التي تقوم باتصالات خارجية بالإنترنت» عادة لأغراض 
عة ولكن لسن بالضرورة. IS‏ كردت UE‏ فک مويع SSVI sic of‏ 
معرف-ة مت-ى يق وم التطبيق بفعل dia‏ لذا فاستخدم NetLimiterQoby‏ 
على الويندوز او Little Snitch‏ على × OS‏ لرصد ذلك وتحديد ما إذا كنت ستسمح 
pl‏ ستمنع اتصال تطبيق ما بشيء Jla QE‏ ومعرفة مرا الش_يء ال_ذي 
يتص_ل ow‏ التطب_يق. 
Les‏ يمكنك استخدام Wireshark‏ للمزيد من ddal‏ وهو مذكور لاحقا. 

٠‏ يمكنك استخدام BlockBlock‏ على نظام × OS‏ « والذي Jele‏ إذا كان 
هناك برن_امج Jala‏ ان ينص_ب نفس ه كي يعمل فور تشغيل الجهاز. حتى 
إذا كان يخفي نفسه في مكان صغير منعزل من نظامك, wulg‏ تمتلك خيارًا Gola‏ 
لمنعه إذا اردت. سوق تحاول بعض الفيروسات او البرامج الضارة أو البرامج العادية 
المزعجة فعل هذاء ويمكنك أن تقرر إذا ما كان يجب أن تعمل عند تشغيل الجهاز 
أم لا. 

٠لا‏ توصل أي USB je>‏ لا تثق la‏ حيث إن هناك سجائر إلكترونية يتم شحنها 
باستخدام USB‏ تحمل برامج خبيثة. 
فإذا أردت أن تشحن شيئاء فمن الآمن أن تستخدم شاحتًا/ محول] USB‏ من 
مقبس حائط] بدلا من الكمبيوتر. 
إخفاء هويتك على الإنترنت 
Tor ٠‏ هو برنامج مجاني متعدد المنصات يتيح لك تصفح الإنترنت مع إخفاء 
هويتك. ويساعدك على حماية نفسك مين مراقب_ة الش_ركات؛ فهو 
س_يساعد على تغ_ییر عن_ وان بروتوكول الإنترنت (IP)‏ في كل مرة 
تستخدمه: كما سيقوم بتش_فير اتص_ال ش_بكتك. o-‏ أخر "وص_لة" في 
س_لسة Tor‏ يمكنها دائما رؤية مرورك غير المشفرء مع انها لن تستطيع رصد 
عنوان بروتوكول الإنترنت الخاص بك. (IP)‏ 


آنا Tor ail‏ أكثر من أي خدمة أخرى من خدمات الشبكة الخاصة الافتراضية 
(VPN)‏ لا يمكن SV‏ عقدة Tor‏ معرفة كل مين عن_وان ب-روتوكول 
الإنترنت الخاص بك وما تح_اول الدخول adl‏ على عكس خدمة VPN‏ , 
التي يمكن دفعها لنشر تلك البيانات. 


٠‏ عندما تلتقط صورة بهاتفك الذكيء فعادة ما يسجل داخل الصورة إحداثيات 
موقعك وبيانات اخرى عن الصورة - مثل الجهاز المستخدم. وتسمى هذه بيانات 
11اوهي بيانات خلفية مخفية في الصورة» ويمكن SV‏ شخص استعادتها إذا 
ارس لت الص_ورة إلي_ه مباش_رة. يمكن_ك تعطي .ل تخزي ن الموقع على 
الهاتف المحمول على منصات عدة [انظر. Settings, Systems Preferences, etc‏ 
على سبيل wlio!‏ على Settings —Privacy —location Services [ ‘ig SVI‏ 
.أو استخدم برامج مجانية بعد أن قمت بإرس_ال الص_ور لفع_ل Saul [So‏ 
2 ن "أداة مسح " EXIF‏ وابحث عن أداة تناسب نظام تشغيلك أو منصتك 
المحمولة للقيام بهذا عندما تريد إخفاء موقعك من صورك. 


٠‏ إذا أردت أن ug eh‏ بارعا للغاي_ة؛ ould‏ يمكن_ك اس تخدام تطبيق مجاني 
اسمه LinkLiar‏ على OS X‏ لمحاكاة عنوان جهاز ماك أو تغييره عشوائيا. وعنوان 
ماك هو معرف فريد وثابت للجهاز الشبكي داخل حاسبك ولا يتغير أبدًا بطريقة 
أخرىء كما اكتشفت أيضًا أن بعض الشركات الكبيرة تتعقب عنوان ماك لمعرفة 
آخر مكان ذهبت إليهء ولذا لا بصر ان تعدله بين حين >lo‏ 


الوصول إلى بيانات مثيرة والتحكم في المواقع التي تزورها 

٠‏ إذا كان هناك ميوقع يعرض ص_ورًا أو في ديوهات. أو صوتيات 
على جهاز الكمب_يوتر. liado‏ يعني في معظم الحالات انه يمكنك 
تحميل هذه الأشياء مباشرة. حتى إذا حاول الموقع إيقافك. في متصفح كروم 
( توحد ادوات مشابهة في متصفح فايرفوكس وسغاري). يمكنك 
الذهاب إلى View Developer ¬+ Developer Tools,‏ — ثم اضغط على 
:Network tab‏ ثم أعد تنشيط axal‏ وشاهد كل المحتوى وهو 
يعرض. يمكنك حينئذ أن تنقر بزر الغأرة الأيمن على أي ملف - Jio‏ 
صورة لن يسمح لك الموقع بتحميلها بطريقة أخرى - واضغط على 
J9.o>UCopy Link Address‏ على عنوان الرابط المباشر. علامة تبويب 
العناصر مفيدة Lal‏ على نحو خاص. 


[تيم فيريس: يمكنك أيضًا استخدام هذا للصق ونسخ المقولات المفيدة التي 
تحب بعض المواقع منعك من نسخها ولصقها ] . 
٠‏ من خلال استخدام أدوات Developer Tools‏ نفسهاء إذا حاول موقع ما إجبارك 


على التسجيل» أو ملء استمارة لا تريد dai‏ أوغطى الصفحة بنوافذ دخيلة أو 
ظللهاء als‏ يمكنك استخدام علامة تبويب العناصر Developer Tools só‏ 
)المذكورة سابقا)؛ وتنقر بزر الفأرة الأيمن على أي عنصر في علامة ug]‏ 
وتنقر على Remove‏ لإزالتھا V.‏ تقل قء ll‏ -ذفت ش_يئا el‏ عن طريق 
dhal‏ يمكن_ك ببساطة إعادة تنشيط الصفحة» والمحاولة مرة أخرى! فأنت 
تؤثر على الصفحة الموجودة على جهاز الكمبيوتر الخاص بك فقطء ولكن من 
الممكن أن تكون هذه اداة مفيدة لضبط صفحة حسبما تحب. 


٠‏ البحث العكسي عن الصور على جوجل هو أداة مفيدة للغاية إذا كنت تحاول 
Walsall‏ ع أو اال land‏ معرفة من أبن ات الضورةه call‏ دم 

a‏ ا كن دما الى هوهو حل ات الو 
وضعها في الصفحة. 


أدوات يستخدمها القراصنة 


على الرغم مين أنن_ي لست OL Gola‏ اس_تخدام هذه الأدوات 
على الشبكات والأجهزة الخاصة بك - Jio‏ الشبكة ð jol‏ من المحتم_ل 
ألا يك_ون له أية عواقب قانونية. الطريقة الوحيدة لفهم أمان شبكتك 
والمخاطر التي تتعرض لها هي أن تجرب الأدوات نفس_ ها التي قيد 
يس_تخدمها الم_هاجمون. Luly‏ أوص_ي ببشدة هؤلاء الم -هتمين بتع لم أن 
استخدام هذه الأدوات - فالأخيار والأشرار على حد سواء يستخدمون هذه 
الأدوات نفسها! 

٠‏ لمعرق_ة بعض من الأدوات البدائية التي س_يستخدمها قرصان أو 
مهاجم أو مجرد شخص فضولي بشأن الأمان» أقترح النظر إلى أدوات بدائية مثل 
Chareles (‏ ,17116511311آ وس aua Ly‏ بش بكي)ء؛ NightHawkg‏ 
)مح اكاة بروتوکول تحلي_ل العن_وان/ ب-روتوكول اس_تكشاق الجوار 
واكتشاف كلمة المرور)» 9( a rpy‏ محاكاة بروتوكول تحليل العنوان)ء dsniffg‏ 
)استكشاف كلمة Kali Linux (9 (zdl‏ اختبار الاختراق)ء والبحث عن دروس 
تعليمية عن التطفل على الشبكات. والبحث عن كلمات المرور» وهجوم الوسيط. 
في ugat‏ بضع دقائق وباستخدام dls!‏ مثل Wireshark‏ « يمكنك ان تبدا في رؤية 
كل البيانات التي تدخل وتخرج من جهازك. في حين Ul‏ ادوات مثل Nighthawk‏ و 
7م31 بالاشتراك مع Wireshark‏ يمكنها ان تساعدك على فحص واعتراض كل 
البيانات التي تمر على شبكتك. 


٠‏ للتعمق أكثر في مسألة الأمنء أنا أقترح تعلم البرمجة - الأمر أسهل مما تعتقد! 
إن تعلم البرمجة يتيح لك تعلم كيف يصمم شخص شيئا lo‏ ويساعدك على 


التفكير في كيف يمكنك بعد ذلك التص_دي oJ‏ واس تغلاله؛: وك-أنك ol‏ 
من ابتكرته بنفسك. 


الجنرال ستانلي مكريستال وكريس فاسل 


@STANMcCHRYSTAL, تال (تويتر‎ uwo cdi uw 
(MCCHRYSTALGROUP.COM 


تقاع دمن الجيش الأمريكي كجنرال حاصل على Vl‏ نجوم بعد 
اكثر من TE‏ سنة قضاها في الخدمة. وقد وصفه وزير الدفاع السابق روبرت 
جيتس قائلا: "هو ربما Lal‏ محارب وقائد معارك قابلته في حياتي". 

من 7٠١٠”‏ إلى ۸٠٠۲ء‏ خدم مكريستال كقائد لوحدة القيادة المش_تركة 
للعملي_ات الخاصة» ح-يث يع.ود إلي ه duaal‏ في مقتل أحد أعتى 
الشخصيات الإرهابية. وكانت آخر مهمة له قي‌ادة الق_وات الأمريكية وقوات 


التح-الف فقي أفغانستان. وهو زمي_ل كب_ير بمع_هد جاكس_ ون للش ئون 
ال-دولية الت_ابع لجامع_ة يي_ل» وش_ريك مؤس_س لمكريس. تال جروب» وهي 
شركة لاستشارات القيادة. 


كريس فاسل (تويتر @FUSSELL CHRIS‏ ( 


ضابط سابق في قوات البحرية الأمريكية سيل» ومساعد سابق للجنرال 
sadba‏ الات أحن كار المسنولين'التتعيديين less Sows‏ خرؤت 


الحيوان الرمزي: كريس فاس_ل = el‏ س_كان الأرض الوسطى في 
الأساطير 


"الهدف من الحياة هو حياة ذات هدف 


شن ست N stool ntl Pile as TE‏ علا ناك فيه أ 
مكان» وكتابة شيء pile‏ فماذا ستكتب؟" هذه مقولة لروبرت براين. 


وجبة واحدة أساسية في اليوم 
يكافئ ستان نفسه بوجبة عشاء كبيرة ولا يهتم بالوجبات الصغيرة خلال pol‏ 
عن إنشاء "فريق أحمر 


ستان: "مفهوم "الفريق الأحمر" مصمم لاختبار الخطط. إليك ما يحدث: عندما 
gaj‏ خطة - أي عندما يكون لديك مشكلة وتطور طريق.ة Jed‏ تلك المش_كلة 
- تق-ع فقي حب الخطة, وتحاوك التغاض_ي عدن اوجهة القص_ور بهاء 
ويع_ود ذلك ببساطة في اعتقادي إلى أن هذه هي طريقة عمل المخ .. 

ilps ضعف‎ E- أحي_انا تتخطی تح_ديات حقيقية في_هاء .أو مواض‎ TRE 
أن تبدو الخطة كأنها‎ Elsi للخطة أن تنجح. وكما نصفها: يمكن‎ bad لأنك تريد‎ 
سلسلة من المعجزات» لكن تلك ليست خطة موثوقا بها حقيقية . ومن ثم فإن‎ 
مفهوم الفريق الأحمر هو أنك تأتي بأشخاص ليست لهم علاقة بالخطة‎ 
Is] Ss baji الخطة أو كيف يمكردك هزيم :هذه‎ ota [وتشألهم] "كيف تعطل‎ 


الجميع يقولون إنك عظيم, لكن ... 


ل جروب» وقد BU) exons‏ أحيانًا EE a‏ بك عل اا إكمالها. 
على وجه ysl‏ لنقل إنك تحاور كريسء فتقول له: "الجميع يقولون إن كريس 
عظيمء لكن pi"...‏ تجلس صامتا. هل تفعل ذلك؟". 

ستان: "أنا أفعل ذلك بالفعل .. فهذا يضع الشخص في موقف يحاول فيه توضيح 
تصور الناس له حسبما يعتقد؛ ؛ لأن هناك s-o öles «bo Vai‏ عملي_ة 
فحص المتق_دمين, ستكتشف ذلك لأنك ستحصل على معلومات من 
أشخاص آخرين؛ لكن IS]‏ سألت شخصًا ما وقلت: "الجميع clique‏ لكن هم لا 
يحب ون هذا الش_يء في_ك" أو paul"‏ س_يوظفونك. ولكن ..". فهذا (يحقق) 
لك شيئين. الأول: هذا الأمر يجبر الشخص على ped‏ "الشيء الذي لا 
يحبه الناس فيه؟". والشيء الثاني هو انه سيقوله لك. قد تكون هذه 
معلومة معروفة» لكن إذا لم يكن الشخص يمتلك الشجاعة لمواجهة هذا 
وإخب_اره للش_خص SSI‏ يفك ر في تعيين_ه. ف_هذا يمت ل نافذة إلى 
الشخصية على ما اعتقد". 


نيم: "ما الإجابات التي تعد إشارات تحذيرية لك؛ وما الإجابات التي لا تعد إشارات 
uis‏ أو bheas‏ آرت التعامل sea‏ 


كريس: "يروقني دائمًا أن أقلب agio]‏ المقابلة المعتاد] sh‏ على عقب [وأقول 
شيئًا مثل] "نحن مجتمع صغير. Li‏ وأنت لم نعمل eo‏ . لكنني أعرف الكثير من 
أقرانك» awg‏ هذه المقابلة» سنتواصل مع الأشخاص الذين يحبونك والذين K‏ 
يحبونك. لا يوجد ش_خص مث_اليء Lule‏ لدي الكث_ير مين 
المعارض_ين S-J‏ تماما Lelio‏ ل_ديك. ما الذي س يقوله عن_ك الأشخاص 
الذين لا تروقهم؟". "بالنسبة sd‏ الشيء الأهم هو أن تكون لديهم إجابة. أ) فهذا 
يظهر امتلاكهم الشجاعة المطلوبة كي يتمكنوا من التعامل مع «ppl‏ ب) 
ويظهر وعبيا Gols‏ مفناذة "إتننكي ريما veil‏ الأعل ك نض نىقا بين 
أقراني وأحص_ل على هذه المس.يرة المهنية الرائعة. YS‏ هناك شخصا ما 
معارضاء وهذا ما قد يقوله ..." . سيقوك إنني كنت Gul‏ في وقت ماء أو إنني أبدو 
على الورق Jai‏ من الحقيقة, أو إنني كسول فيما يتعلق بهذه الأنواع من 
التمارين البدنية أو Ul‏ كان الأمر. أظهر WN‏ أنك إذا حددت الأمرء فإنك سوف تعمل 
ale‏ فأنا لا يهمني رأي_ك في هذاء Lol‏ فق ط أري د أن أعرف Sul‏ مدرك 
لنظرة الآخرين إليك". 


٠‏ ما الذي يخطر Why‏ عندما gow‏ كلمة "نابحح "؟ 


كريس: "سأجيب عن السؤال oip‏ الطريقة. ولا أعرف إذا كان هذا ما تقصده من 
سؤالك EEES‏ أملا. لقد كان لدي مرشد عظطيم في ب_داية مس-يرتي 
المهنية وق_د أعطاني نصيحة ألتزم بها حتى الآنء وهي أنه يجب ان تكون 
لديك قائمة مستمرة من ثلاثة أشخاص تراقبهم باستمرار: شخص أعلى منك 
أنت تريد محاكاته؛ ونظير لك تعتقد أنه أفضل منك في العمل Gly‏ 
تحترم_ة: وش خص تابع LJ‏ بق-وم بالعمل الذي كنت تقوم به من سنة أو 
اثنتين أو ib‏ ولكنه قوم به بصورة أفض.ل. إذا كان لىديك مؤلاء . 


ee ee 


روتين 05 Gly‏ ستان البدنية 


يبدأ ستان تمريناته في البيت إذا كان في البيت: 

(eR oe عدد‎ AAs) فن ترات الحفظ إلى‎ cence 

uo sE °‏ تم_ارين ض_غط المع_دةء وتم_رين بلان_ك لم_دة log «gids Y‏ 
Vis‏ الى دقاف l‏ 

i‏ وة وك من تموناف الحفظ الى | BAG igs‏ ووك 

wA (Gale Jl تممرين تق_اطع ال_ذراعين (يع رفع‎ ٠٠١ إلى‎ ٠ 
دقائق.‎ T SJ] ۲ بلان_ك لم_دة دق_يقتين ونص_ف, يوج ا مين‎ 

١ مكل‎ SAGs AS) إلى‎ Wie all تات‎ pot) #سحووفة من‎ 

١‏ إلى ٠٠١‏ تمرين عضلة بطن مع تقاطع wal‏ مع الرجلين Jol)‏ نوعين 
مندمجين)ء تمرين بلانك لمدة دقيقتينء, يوجا من ۲ إلى ۲ دقائق. 

+ مجهوعغة من تهررنات الحفظ إلى أقصى SE‏ فوك 

٠‏ تمرين الرفرفة بالساقينء يتبعها ثبات تامء ثم تمرين بلانك لم_دة دقيق_ة 
ونص_فء. ثم مجموعة من تمرارين الطح-_ن. ثم تمرين بلانك لمدة دقيقة. ثم 
يوجا من دقيقتين إلى ثلاث دقائق. 

ستان: "ثم أترك منزلي وأذهب إلى صالة الألعاب الرياضية؛ لأن ص_الة الألع_اب 
تفت_ح الس_اعة .0:7٠‏ وهي تبع_د بتلاتة شوارع عن منزلي". 

تيم: "أعتقد أنك تعني ۵:۳۰ صباحًا". 


ستان: "نعم. إذا استيقظت في الرابعة» فإنه يمكنني أن أفع ل هذا مين 5:5١‏ 
إلدى حوالي + 60:7 ثم أذهب إلى صالة الألعاب الرياضية الساعة 30:ه". 
عندما أذهب إلى Lal‏ أمارس أربيع مجموعات من الضغط يتخللها تمارين ضغط 


المسطبة ورفع الأثقال مع الوقوف والقعود (تمارين توازن الرجل الواح_دة 

وفت رة الاس_تراحة po (o‏ أقوم ba-g‏ اش_ياء الوق ويمكنن_ي 
el aloe lll cell‏ ميك Ve‏ ل كو ly ae es‏ بخلول 1:16 أو داكن 
کا ا هالة الالعاب الرئاضية owen‏ الى الف وا سس م مانا 


العمل. 
cu;leal [Sled‏ الزناهية pol‏ كفم Goliad‏ 


بعيدًا عن صورة الذات وجوانب الأداء: مي أي صًا تض_ع انض_باطا لل-يوم. 
وقد وجدت oul‏ إذا سار يوميي بش_كل hd‏ @- لكنن_ي مارست 
التم_ارين» ف.إنني فدي النهاية سأقول مهما حدث على JSV‏ إنني مارست 
قدرًا جيدًا من التمارين الرياضية. وعندما نُشرت مقالة رولينج س_تونزء وقد 
شرت حوال_ي ١:7١ acl yl‏ ص._باحاء cu el‏ مكالمتين هاتفيتين» وعلمت 
اننا واقعون في مشكلة كبيرة» فارت ديت ملابس_ي وركضت ö>— oJ‏ س_اعة 
لتص_فية ذهنيي واستعادة لياقتي. إن هذا لم يجعل المشكلة تختفيء ولكنه 
شيء عادة ما أقوم به في مثل تلك المواقف. 


تلات ممارسات للصلابة الذهنية 


فيما يلي الإجابة عن "ما الممارسات أو الاختبارات BWI!‏ من الجيش التي يمكن 
للمدنيين استخدامها للمساعدة على تطوير الصلابة الذهنية؟": 

ستان: "أول شيء هو أن تضغط على نفسك أكثر بدرجة أكبر من تلك التي 
تعرف أنك تستطيع تحملهاء وستجد عمقًا جديدًا داخل نفسك. الشيء الثاني 
هو أن تضع نفسك في مجموعات تعترضها الصعوبات نفسها والقلق نفسه. وقد 
كنا نطلق على هذا "الحرمان المشترك". وستجد أنه عندما تمر عبر تلك النوعية 
من البيئة الصعبة. سينتابك إحساس أقوى تجاه ذلك الأممر الدذي تش.عر 
ب_التزام تجاهه. وف_ي الن_هاية, أوجد بعض الخوف واجعل الأفراد يتغلبون عليه". 
تيم فيريس: أعتقد أن هذه العناصر الثلاثة تفسر إلى حد كبير الشعبية الهائلة 
لسباقات الحواجز dio‏ سباق سبارتن ريس (انظر جوي دي Jhs (Ly‏ 
س_باقات) Toughest Mudder‏ انظر khol‏ بوني). 


نصيحة لنفسك لو كنت تبلغ الثلاثين من عمرك؟ 
سان "أعتقد أندي عندما كنت في الخامسة والثلاثين من عمري 83( كنت 


معووسا بالتحكم في الأمور bb;‏ لأن حجم المؤسسات التي قدتها» وكنت جزءا 
«lpi‏ كان صغيرًا بما يكفي بحيث كان يمكنني إدارة كل شيء فيها. كانت لدي 
شخصية متحكمة إلى حد clo‏ وإذا عملت بجد ودرست olub‏ فإنه يمكنك 
تحريك JS‏ قطع الشطرنج: ولا مشكلة في ذلك. لكن من سن 6" إلى 2٠‏ تقريباء 
عندما ترتقي إلى مستوى قيادة الكتائب, أي قيادة حوالي 1٠٠‏ شخص» 

سيتعين عليك فجأة أن تقود بطريقة مختلفة, وما سيتعين عليك فعله هو أن 
تطور الأشخاص. النصيحة التي أعطيها لأي شاب هي أن الأمر يتعلق حقا بتطوير 
الأشخاص will‏ سيقومون بالعمل . وما لم تكن أنت من سيقوم بالمهمة. فإن 
وقت التطوير الذي تقضيه مع الأشخاص الذين سيقومون بتلك المهمة - 
س_واء løl‏ س_يقودون الأش_خاص الذين س_يقومون بها أو ما ISI‏ 
كانوا هم مرن س_يقومون بالم_همة بانفسهم - فإن JS‏ دقيقة تقضيها في ذلك 


بالقسيية epi‏ الدين يفؤلوة aso) Via‏ وفك لمهم bela)‏ 


معظم الكتب التي يطالعها ستان هي كتب مسموعة» وهي عادة 

اكتس_ بها وهو خ_ارج الب_لاد؛ لأن الكت_ب المطبوعة يص_عب حمل_ها 
في البعثات العس._كرية. ومو على الأرجح "يقرأ" بواسطة الصوت 9+ IN‏ من 
الوقت. 

ستان: "لقد تعلمت الركض في أثناء الاستماع إلى الكتب المسموعة» 

وس يظل عقل_ي منتب_هًا لها Loin‏ أقوم ب.رفع الأثقال... LÍ‏ أيضًا لديّ 
مجموعة من السماعات في الحمام. blo‏ أدخل الحمام في الصباح وأستمع إلى 
كتاب هناك - أشغل السماعات (وأنصت للكتاب) وأنا أغسل أسناني وأحلق 
ذقني وأرتدي ملابسي الرياضية لأن زوجتي تكون في غرفة النوم . .199 وحدت 
ee‏ أتصفح الكتب بسرعة كبيرة للغايةء لأنك إذا كنت تتمرت لساعة ونصف في 
اليوم. GIL‏ تتص_فح الكت.ب بسرعة أكبر Up‏ تص_فحك إيداها إذا كن_ت 
تخص_ص وق تا للقراءة وحسب. .. dasal Lol‏ لتص_فح قصص تاريخية تدور 
أحداثها في حقبة تبلغ ۰ ٠ gl ۰ gl‏ سنة سابقة»ء أو مشاريع كبيرة مثل بناء 
قناة slug Loy‏ سد بولدر [والمعروف الآن بسد هوفر]ء لأنه يكون لديها بداية 
ووس ط ون_هاية وتح_ديات» كما تنك أقوم اي ضًا ب_القراءة المكثفة حول 
موصوع واحد. فقد قرأت سبعة او تمانية كتب عن حورج واشنطن والآباء 
المؤسسين» [big‏ لأنها متداخلة مع بعضهاء ستجد نفسك فجاة تتعرف على 
الكثير عن تلك الحقببة: والكت اب الج_ديد أكث ر إثارة Ho‏ يم_لأ 
الفجوات. وهك ذا فأنا أق رأ بشكل مكث.ف عن موضوع Lo‏ لفترة: ثم 


أنتقل إلى موضوع آخر". 


> كتب يتعين قراءتها للحصول على فكرة متعمقة عن واقع المعارك؟ 
كريس: "حصنا ssl‏ الكتب الكلاسيكية في مجال العمليات الخاصة Gateso Ls‏ 
Fire‏ 1ملستيفن بريسفيلد. كتاب رائع بحق ..." 

٠‏ أكثر الكتب التي يهديها ستان 

"لقد وزعت على الأرجحح معظم نسخ كتاب ألفه أنتون ماير YAMA ple‏ بعنوان 
«Once an Eagle‏ والذي يحكي قصة ش_خصيتين دخ_ ل (Leas)‏ اليش خ_لال 
الحرب العالمية الاولىء ويتابع الكتاب حياتهما خلال الحرب العالمية الثانية 
والسنوات التي تلت الحرب". 


٠‏ الفيلم المفضل لستان 

Battle of Algiers .‏ 16 يستغرق الأمر منك ٠١‏ دقيقة لت_دخل ف_ي أجواء 
الف_يلمء لك_ن كن ص_بورًا واس_تمر في المشاهدة. 
لقد أجلت مشاهدته لشهور: واتمنى لو كنت قد شاهدته على الفور بعد ترشيح 
ستان له. هذا الفيلم القريب من أسلوب الأفلام الوثائقية والذي تم تصويره في 
الجزائر» وهو يعيد تقديم احداث العنف المتزايد في سنة IOV‏ في 99 
كانت تق-اتل في_ها الجزائ ر المحتلة للحص_ول على استقلالها من 
فرنسا. هذا الفيلم يظهر الجانب الإنساني لكلا الجانبين» ويرتبط ارتباطا Das‏ 
بالأحداث الحالية. 
وقبل كل «EUS‏ هو يستكشف الجوانب الصالحة والسيئة في الطبيعة البشرية 
الأوسع. 


شاي كارك 


dê 
يمكنك أن تعرف الشخصية الحقيقية للشخص من خلال طريقة تعامل كلبه‎ 
واولاده معه‎ 


Dà 
بطبيعت_كء فإن_ه يهب أن تؤمن‎ Gau تكن‎ p إذا‎ 


اي ك ارك (تويتر/ إنسستجرام @SHAYCARL,‏ 


( YOUTUBE.COM/ SHAYTARDS 


اقتنى Jo‏ كمبيوتر وهو في سن السابعة والعشرين. كان حينئذ ole‏ يدوياء 
وقام ب-رفع اول في_ديو له على الليوتيوب عن_دما كان قي فت رة 
اس_تراحة مين ت ركيب abul sel‏ الهرانيت. وب_الانتقال سريعا إلى 
القت الخالى: 

۰ حصلت قناته على اليوتيوب SHAYTARDS‏ على ما يقرب من ۲۰۵ مليار 
مشاهدة GA‏ ويظهر مشاهير io‏ ستيفن سبيلبرج مع شاي واسرته. 

٠‏ شارك في تاسيس شركة ميكر إستديوزء والتي بيعت إلى شركة ديزني 
بحوالي مليار دولار. 


الحيوان الرمزي: العقاب الأصلع 


٠تزوج VY dio‏ عاما وله خمسة أطفال. 
٠‏ فقد أكثر من £0 كجم منذ أن وصل إلى أعلى وزن له. 


alles ale 


قن ا یناک ثب الطائرة bee Obs‏ لحف افو ا لعنين كيل اللماء: 


وفي سان فرانسيسكوء. جعلته يقوم بعدد من الأمور للمرة الأولىء بما في ذلك 
اليوحا البهلوانية والتعرض للجلد باغصان الشجر في الحمامات الروسية. 


٠‏ شاي مستثمر في موقع DietBet.om‏ « والذي استخدمته مع عش_رات 
الآلاف من المعجب_ين دون أن أدرك أنه el‏ المستتمرين فيه, وهو موقع 
يجبرك على المجازفة بمبلغ من المال كمحفز على فقدان الوزن» وهو أسلوب 
ناجح. وهؤلاء الذين يحققون نتائج معينة "يفوزون" ويحصلون على جزء من المبلغ 
الإحمالي. وقد خسر المشاركون اكثر من مليونين ومائتي الف كيلو جرام ودفع 
DietBet.g990‏ 
»¢Slcom‏ من ۲۱ مليون دولار. 


"أسرار الحياة مخفية خلف كلمة "ابتذال"" 


e شاي عن_دما ق_ام بجول_ة معين_ة بال دراجة في أثن.اء‎ Sie 
تحديدا اين كنت‎ SS!" ير ين الوزن بسرعة:‎ SI التي فق_د في_ها‎ 
قلت في نفسي: اسا الحياة مخفية خلف كلمة "ابتذال", ولذا عندما تسمع‎ 
لقد‎ "Bue وتنصت‎ aud Ul SLI] :فتضيحتئ‎ ino ail فئ أي وقت :شيا نقد‎ 
تجاهل‎ USI مرة.‎ Ugo "تناول المزيد من الخضراوات"‎ Jio عبارات معينة‎ gow 
الكلام بدا بسيطا أكثر من اللازم. لكن اتضح في النهاية أن‎ OV هذا لسنوات.‎ 
oblLel هو ما يجڄدي نفعا . و لم يكن بحاجة إلى‎ huul 
طوال الوقت. ما النص_ائح التي‎ o_plol WLI معق_دة؛ ق_الإجابات‎ 
تاف_هة أو مبت_ذلة؟ هل يمكن ك إخضاعها‎ la_ul تتجاهل_ها لأن_ك تعتق_د‎ 
لاختبار عملي؟‎ 


سألت شاي ما النصيحة التي كنت ستعطيها لنفسك وأنت في سن الخامسة 
والعشرين» فكانت إجابته: "ريما كنت سأقول: "اترك الجامعة مبكرًا؟"؛ لكنني لا 
أعتقد أنني كنت سأغير شيئا... من السهل أن تفكر WU‏ "حستاء ما الذي كنت 
سأقوله لنفسي blg‏ في سن الخامسة والعشرين؟ ثم أفكر قائلا: ue"‏ إذا 
كنت في الخامسة والأربعين وتم طرح هذا السؤال este‏ فماذا كنت سأقول 
لنفسي وأنا في الخامسة والتلاتين (كم عمر شاي الآن)؟"". 

تيم فيريس: هذا حفزني لأخبره بقصة حدثت ليء والتي سأعيد ذكرها هنا 
باختصار. LÍ‏ لا أكتب أعمالًا قصصية:؛ لكن sel‏ الأعم_ال الكتابي_ة الت_ي 

قق دتها وحزتحت ذلك لقكنرة طويلة كانت عمل oad‏ ققد كتَنِيت 


قص.ة قص_يرة ue‏ ال_ذهاب للتزل_ج عل_ى الجليد» ثم الارتي اح Vp‏ 
التزل-ج في Go‏ هى لش_رب الش_يكولاتة الساخنةء وانت_هى 
بي الأمر wylo‏ إلى طاولك_ة ف_ي المقع_د المق ابل لعجوز 
غريب حكيم. وبعد مضي عدة ساعات من المحادتات. يتضح ان ه_ذا الغريب 

l- a 9-0‏ في المس_تقبل. فطلب ت من ده النص_يحة ق أفادني بادراكه 
المت bel‏ وقد اس_تمتعت بكتاب_ة القصة» iJ‏ - وهذا يبدو غريبا بعض 
الشيء - حصلت أيضًا على الكثير من النصائح المحددة العملية من خلال مروري 
بهذا التمرين. فعن_دما وضصعت قلم_ي, كنت إلى Lo Se‏ مرتب_كا وقلت 
في نفسي: "ا أعرف ما الذي قمت به الآنء لكن الأمر يبدو كخ_دعة 
س_حرية مث يرة". وأدركت بعد ذلك أن خط الأحداث مش_ابه لقصة 
قص_يرة كتب ها خورخ_ي لويس بورخيس بعنوان "الآخر. ("El Otro")‏ " 
وعندما اخبرت شاي بهذه القصة, اشرق UYY‏ ورد مشترعا: 

"لقد شرحت لتوك ما كنت سأشير إليه بالضبط. فكر في عمرك UI‏ وفكر في 
نسخة من نفسك بعد عشرة أعوام؟ ثم قل لنفسك: "ما الذي قد أقوله لنفسي 
باعتباري نسخة أكبر سنا من نفسي؟ أعتقد أن هذه هي الحكمة التي وجدتها 
أنت في ذلك التمرين ... [إذا قمت بهذا التمرين وبدأت في عيش الإحابات»] أعتقد 
أنك ستنمو Pl‏ بكثير من نموك بأي طريقة اخرى". 


لفطل هة الوسميلة Gace G5 Wl‏ لا جح lead‏ 


شاي عضو في جمعية دينية لعلاج الإدمان (مورمن). وفي مدونتي» تحدث شاي 
بصراحة للمرة الأولى عن معركته مع إدمان الكحول وتغلبه عليه: "ليس من 
السهل أن تتحسن» > lips‏ صعب؛ فميلنا الطبيعي ي_دفعنا نعو الأش_ياء 
الس_هلة. فالاس_تيقاظ ف_ي الص_باح وممارس_ة التم_ارين ليس امرا 

س_هلا؛ لك_ن شرب الكحول لتخف_يف p_JVI‏ أمر س_هلء وال_ذهاب 
بالس.يارة إلى المطع_م وطلب وجبة ماك كبيرة sol‏ سهل. ما الشيء الصعب 
الذي ترغب في فعله؟ Siul‏ قول جدي: " العمل هو الوسيلة النااححة عندما 
لا ينجح شيء آخر "". 


كيف يقوم شاي بتصوير الفيديوهات WE‏ 


كاميرا كانون باورشوت جي suaus] V‏ وبرنامج فاينال كت برو إكس. يفك ر 
شاي في opg‏ ب-اعتباره فص.ولا ويص.وره على ثلاثة اجزاء: الصباح» وبعد 
الظهرء والمساء. وهو يصور من ٠١‏ إلى 10 دقيق ة في المجم_لء, ولا 


يص_ور أكث_ر مين دقيقتين في المرة الواحدة. 
طريقتان لتحسين الحالة المزاجية 


شرح شاي لي كيف أن نشر فيديوهات يومية أو التدوين مين خ_لال الفي_ديو 
كان Ego‏ من الع-لاج النفس-ي رخ_يص الثمن. 

"من الناحية الفسيولوجية. تمكنت من الشعور بان حسدي مختل_ف ...انت 
تش عر بتحس_ن ين مجرد الاعت_دال في جلوسك ورسم ابتسامة على 


وجهك وتصنع هذه الابتسامة إلى أن تصبح طبيعية؛ فانت تشعر بتحسن . .. هناك 
قوة حقيقية في هذا". 


تيم فيريس: هذا ألهمني لتجربة التدوين من خلال ملفات الفيديو القصيرة لمدة 
logs ٥‏ لتحسين ULI‏ المزاجية. وقد جعلت التدوين بسيطا قدر الإمكانء 
مستخدمًا جهاز آي فون لتصوير مقاطع مباشرة على فيسبوك مدتها ٠١‏ دقائق 
عبارة عن أسئلة وإحابات. وقمت برفع فيديوهات الفيسبوك على يونيوب, وقد 
كانت سرعة تزايد المشاهدات المتكررة Vaio aol‏ بحق. وهو شيء لم أحققه 
من قبل» وكما شرح لي كل من كايسي نايستات وشاي: الأمر متعلق بالعلاقة 


التي تبنينهاء ليس بجوذة الإنت-اج: وتبأثيرات "التظاهر" ll‏ عور 
بقدر أكببر مين التفاؤل كانت day Loud ogre‏ لساعتين أو ثلاث 


ساعات على الأقل. 


وشاي لذيه أسلوب آخر لتحسين الحالة المزاخية؛ loys‏ من الأفضل استخدامه 
خارج المطار والأماكن العامة: 
sat‏ 00 أمرًا جنونيًا des‏ لكنني أحيانًا أنظر في المرآة وأضحك على 

... اكسر حاجز حرصك على ألا تكون سخيفًا. أعتقد أن هناك قوة كبيرة 
as‏ عدم أخذ الأشياء على محمل الجد". 


٠‏ من الذي يخطر ببالك gow lotic‏ كلمة "ناحح"؟ 
“بالنسبة ليء تعريف النجاح هو أن تعامل والديك وأجدادك I)‏ ك_انوا أحياء) 


دافلادك او كفده انون اد sale‏ جاوز الموفهة das alll‏ 
الخاص-ة ب_التعامل مع بعض نا كبشر". 


نظرة متلهفة لخروج قيمته مليار دولار 


"لقد نمت (ميكر إستديوز) مثل نيران جامحة؛ فقد كانت هذه أول مرة يجتمع فيها 
أصحاب التأثير الاجتماعي. لقد کان اتحادا له تأثیر قوی بكثتير من تانيز اضحات 


التأثير الاجتماعي bue‏ يكون كل apio‏ على حدة. هل تتخيل ما أقوله". 


تيم فيريس: ما المجموعة الأولى من نوعها التي يمكن ol‏ تكونها إذا كانت 
هناك بندقية مصوبة إلى راسنك؟ قراءة "قانون الفئات" و"٠ ١٠٠‏ معجب حقيقي" 


قد يساعدانك في ذلك. 


٠‏ ما الذي يمكن أن تعلقه على لوحة إعلانات؟ 

“ستموت!" شاي ي ذكر بنفس ه دائ ما بق_صر الحي_اة وحتمي ة الموت. 
Lal Lol‏ أضع رسائل تذكير بالموت في جدول أعماليء سواء كان هذا من خلال 
قراءة كتابات سينيكا وما شابهها من الأعم_ال الفلس_فية:؛ أو قض-اء السوقت 
مع Yy‏ دور رعاي_ة المحتضرين. أو زيارة المقابر Jio)‏ شاطئ أوماها)ء أو وضع 
مذكرات المنوفك يبن BAe‏ 609,845.09 الف رة pac la Bleue‏ 


ويليام ماكاسكيل 


إذا كنت تجني 1۸ call‏ دولار في Awl‏ فأنت -على الصعيد العالمي - ضمن 
نسبة الواحد بالمائة 


(@WILLMACASKILL, » cw) كيل‎ b سام‎ rag 
WILLIAMMACASKILL.COM 


مدرس فلسفة مساعد في AUS‏ لينكون. جامعة أكسفورد. وعندما كان في عمر 
التاسعة والعش_رين فق ط كان على الأرجح أص_غر أس_تاذ مش ارك 


(مثبّت) للفلسفة في العالم. old‏ ويل بتأليف Doing Good Better UES‏ وشارك 
Greer cree‏ حركة "الإيثار الفعال". وقد تع-هد t-o Slo guu ULL‏ 
يكس به يزيد على TI‏ أل_ف دولار في السنة إلى الجمعات الخيرية الأكثر 


تأثيرًا. 


كما شارك في تأسيس منظمتين غير ربحيتين مشهورتين: : 6٠٠٠‏ أورزء التي 
تقدم أبحانًا ونصائح حول الطريقة المثلى لإحداث فارق في مسيرتك المهنية 
وحيفينج وات وي «lS‏ والتي تشجع الناس على الالتزام بإعطاء ۰ على الأقل 
من دخلهم للجمعيات الخيرية الأكثر bb‏ وقد جمعا معا اكثر من >٥۰‏ مليون 
دولار في صورة تبرعات يتم التعهد بتقديمها معدى الحياة: وهم_ا ض_من 
اعلى >١‏ مين المؤس_سات غير الربحية من ناحية النمو. 

"لا hig Soy‏ أن تع ل جمعق_نة خبر ك ة عة اخسن passe Ile‏ 
الإنفاق العام" 


تيم فيريس: عرفني ويل على «GiveWell.org‏ وهو موقع يجري أبحانا 
متعمق.ة لتح_ديد مق_دار الإنج_ازات الفعلي-_ة لل_هيئات والمؤفس_سات غير 
الربحي.ة Cue vo)‏ الأش_خاص الذين تم إنقاذهمء والأشخاص الذين تم 
تحسين حياتهم» إلخ) لكل دولار يتم إنفاقه. liag‏ يساعد على تفادي مشكلة 
معظم "مصنفي" الجمعيات الخيرية الأخرى:؛ الذين ينظرون إلى انخف_اض 
OL sail‏ الإدارية والعامة كوكي_ل منق_وص "الكفاءة". بالطبع إذا كانت 
الجمعية الخيرية تقوم بالأمور الخطأء فكونها رشيقة من الناحية المالية لا يعني 
شيئاء كما تؤكد مقولة ويل -أهم شيء هو النتائج الواقعية. 


ووف_قا لموقع 6 فلي Y.‏ ف إن op Yo‏ أكثر الجمعيات 
الخيرية تاثيرًا وفاعلية هي: 
٠‏ اجينيست مالاريا فاونديشن 
٠‏ ديوورم ذا وورلد إنشييتف 
٠‏ جيف دايركتلي 
٠‏ قدوتان فلسفيتان لویل 

٠‏ بيتر سينجرء فيلسوف أخلاقي أسترالي وأستاذ أخلاقيات عل_م الأحي_اء 
ب_المركز الج_امعي للق_يم الإنس-انية بجامع_ة برنستون. 
وأشهر عملين له حظيا بنسبة قراءة مدهشة هما Animalo « Practical Ethics‏ 
Liberation .‏ 


*ديريك بارفيت» الذي قضى حياته بالكامل في AS‏ أول سولز كوليدج 
باكسفورد. والتي تعد Ads‏ للنخبة حتى داخل اكس_فورد النخبوي_ة نفس‌ها. 
وق-د الف ديري_ك کت ابا يبس_مى Reasons and Persons‏ » والذي يعتبره ويل 


م الهم ای فى الت tue‏ ين 


"أعتق_د أن هذه النص_يحة تعد إس.اءة ف_هم لطبيعة slay!‏ مسيرة مهنية 
مرضية ووظيفة (ud yo‏ حيث يكون أكبر مؤشر على الرضا الوظيفي هو العمل 
الكذاي مرخ الناظية الققليئية. الا بعل فق تطبيعته الوه قفن ها ولا 
تعل ف ك راك الاما هفل يما ]ذا كانت الوظيفة pss‏ الكت هة الت وع 
وتعطي_ك تغ_ذية راجعة ò- sull‏ وتت_يح لك ممارسة الاستقلال الذاتي 
وتسهم في العالم الأوسع - هل الوظيف_ة لها معن_ى في ال_واقع؟ Jo‏ 
Jex‏ العالم Gélo‏ أفض_ل؟ - كما يتعل_ق الأمر Gees!‏ بما إذا كانت 

نس_مح JJ‏ بممارسة مهارة اكتسبتها". 


٠الكتب‏ الأكثر clad!‏ عن تحسين الحياة والفاعلية العامة 


95 1 المارك ويليامز وداني بينمان. هذا الكتاب هو مق_دمة بس_يطة 


وس_هلة الف_هم عت ت_امل الت_يقظ ٠ RENTERS)!‏ ويتصمن دورة تأمل توحيهية 
مدتها ثمانية أسابيع. وقد pil‏ ويل هذه الدورةء وكان لها تأثير كبير على حياته. 


Power of Persuasion‏ 116 لروبرت ليفين. إن القدرة على الإقناعء والت_رويج 
للأفك_ار؛ وإقن_اع الآخرين هي ميهارة أساسية تنتقل إلى جوانب عديدة من 
حياتك. لم boy‏ هذا الكتاب بشهرة كبيرةء لكنه أفضل كتاب عن الإقناع وجده 
ويل» وهو أكثر عمقا بكثير من اختيارات اخرى في هذه النوعية من الكتب. 


٠‏ نصيحة إلى نفسك لو كنت تبلغ العشرين من العمر؟ 
sel“‏ هذه النص_ائح هي التأكي_د عل_ى أن لديك SI A+‏ ساعة 
عم_ل على jis‏ حي.اتك. ومين الهم للغاية معرف.ة كيفية clad‏ هذه 
الساعات على أفضل وجه» وأن ما تفعله في هذه اللحظة L-‏ ويل البالغ من العمر 
عشرين عاما- هو نوع من التفكير والسير مع التيار. 

(أنت) لا تقضي الكثير من الوقت في التفكير في هذا النوع من التحسين الكلي, 
بل لعل_ك تفك_ر في "كيف يمكنن_ي إنجاز المقررات الدراس-ية ash‏ 
طريقة ممكنة؟" وفي التحسين الجزئيء لكنك لا تفكر في "ما الأهداف الكبرى 
da"‏ دة 0000 وهو إذا كنت تنوي él oe Joli ee‏ 

فس_يستغرق الأمر من_ك ساعتين. oul‏ س_تقضي O‏ دقائق في اختيار مكان 


لتناول العشاء. ويبدو من المعقول Ul‏ تقضي XO‏ من وقتك في التفكير في كيفية 
قضاء ال Z90‏ ا إذا فعل_ت ذلك مع مس_ارك الم TENT OS‏ قدانت 
Wio‏ ستقضي 5٠*٠٠‏ ساعة أو سنتي عمل. وانا في الواقع أعتقد أن Iso‏ 
شېء من المنطقي ò- leò be‏ ای قض اء تل-ك الم_دة محاولا معرفة كيف 


عملية ديكنز - ماذا كلفتك قناعاتك؟ 


“عملية ديكنز" (أحيانًا تسمى hos"‏ ديكنز") لها علاقة بروlيةCarol A Christmas‏ 
»من تأليف تشارلز ذيكتزء وهي أخد التمارين التي أكملتها على مدار dic‏ أيام 
في فعالية "أطلق العنان للقوة التي بداخلك" (والتي يرمز لها اختصارًا( UPW‏ 
لتوني روبنز. 

صديقي نافين توكارام مليونير ويعيش حياة رائعة. وقد ذهب إلي فعالية11 UPW‏ 
مرة وأخبرني بأنه حتى لو فوت بعض الجلسات, لا يمكنني أن أفوت عملية ديكنز 
المباشيزة؛ فعد كانت هذه العملية هئ varus call‏ فى الحضور كل غاما 
حيث إنها بمثابة عملية تجديد وإعادة تهيئة سنوية. هذا الفصل سيعطيك ملخصا 
تقريبيا ومبسطا عن تحربتي. 

في رواية A Christmas Carol‏ « زار سكروج أشباح الماضي والحاضٍر 

والمس تقبل. فكي ö— sloc‏ ديك_نز, Ul‏ مجحب ر عل_ى فحص القناعات 
المف ى دة هتل اكتدير قنناعتين اون لات تدوقك :قي كل رمن هن 
الأزمنة. . ويقوم LQ‏ بتوحيهك عب ر كل من-ها Spy‏ وأن Sil E‏ تخي_ل 

cole Vl‏ عن اش كال مختلفة من: 

اذ كفتك كل aes‏ في الخاضت :وماذا كلفت الالخاص ois)‏ تخب هة 
قف الماضدى؟ وفياذا حترجوت بمردنت وة القناقة؟ انظر الى التكلفة 
واسمعها واشعر بها. 

* ماذا تكلفك كل قناعة وماذا تكلف الأشخاص الذين تهتم بأمرهم في الحاضر؟ 
انظر إلى التكلفة واسمعها واشعر بها. 

٠‏ ماذا ستكلفك كل قناعة وماذا ستكلف الأشخاص الذين تهتم بأمرهم بعد 
حوالي To ١‏ وه و١٠‏ سنين من الآن؟ bil‏ إلى التكلفة واسمعها واشعر بها. 
لماذا يبدو أن هذا التمرين ينجح بشكل جيد؟ طرحت على توني هذا 


الس_ؤاك بعد مرور أشهر عن دما رأيت نتائج شخصية مستمرة: 
فارسل لي المتال التالي عبر ملف نصي صوتي: 


"إذا كانوا يسعلون OV!‏ بشدة (من سرطان (äl‏ فكيف يواصلون التدخين؟ هم 
يقولون لأنفسهم: "حستاء أنا أدخن من_ذ أعوام ول-م بس-_بب لي 

الت دخين قط أي _ة مش_كلة", أو يقولون "ساتحسن في المستقبل. فرغم كل 
SLS‏ حورج ب ررنز عاش حت ى ۱۰۲ uw.‏ ودوك ي_دخن الس_جائر". 
adol‏ يبحثون عن استثناء للقاعدة ai‏ لا أحد ple‏ المستقبل. ويمكنن_| أن 
نختل_ق الأعذار» ويمكنن_ | أن نقن_ع أنفس_نا ب.أننا سنكون على ما يرام أو 
يمكننا أن نتذكر li8g‏ من الماضي سارت فيه الأمور على ما يرام - هكذا يتهرب 
الناس من هذا الأمر. 

"عندما نشعر بالألم في فترة زمنية معينة esis‏ الماضي أو الحاضر أو المستقبل - 
تققل الى فقترة date;‏ أخرى بدلا من أت تين لأث التغيير بخلي للناس الكثير من 
slat‏ والكثير من الا كط رات والكثير مين الخوف”. 


عملية ديكنز Y‏ تسمح لك بتفادي أية مراحل زمنية. 


من الطبيعي أن القراءة عن السباحة شيء. والذهاب إلى السباحة شيء pel‏ 
والعملية المباشرة تستغرق ما لا يقل عن Ts‏ دقيقة: يكون فيها توني على 
المسرح أمام جمهور يبل ع عدده عش ن.رة آلاف. ك_ان ب.إمكاني Elo gw‏ 
مئ_اتء وربما آلاف. من الأشخاص يبكون. لقد كانت القشة التي قصمت - 
بشكل متمر - ظهر بعير المقاومة. وعندما واحه الحاضرون (بمن فيهم أنا) هذه 
الصور الواضحة والمؤلمة» لم تعد لديهم القدرة بعد ذلك على تبرير أو قبول 
"القواعد" المدمرة في حياتهم. وكما وصف توني الأمر لي لاحقا: "لا Jog‏ شيء 
يض_اهي وج_ودك في ال_دينامية الجماعية الخاصة بحالءة الانغم,_اس 
الت_ام؛ Que‏ لا seq‏ حول_ك ما يل -هيك. ف_يكون ت_ركيزك الك_امل منص_با 
Es side‏ زطفرة cl gi Vlg‏ إلى المستوى lids «sll‏ ما يجعل عملية 
ديكنز تنجح 
بع د i‏ تش عر ب_الألم sll‏ الص_ادر عن قن_اعاتك öz Jbl‏ المعوقة, 
تصوغ Yol Y‏ من القناعات البديلة لتستخدمها في المضي قدما. 
والهدف من هذا "الا يتم سحبك مرة اخرى إلى (القناعات القديمة) بواسطة , 
الأنماط اللغوية القديمة". كانت واحدة من قناعاتي الثلاث الأكثر تقييدًا هي "انا 
لست مهيا للسعادة", والتي استعضت عنها ölel" o‏ هي حالتي 
الطبيعية". وبع_د الفعاليةء اس_تخدمت المن_هج التوكي_دي لسكوت 
آدامز في الصباح لتعزيز هذا الأمر. Li oI‏ مدرك بشكل L>‏ مدى البساطة التي 
قد يبدو عليها JS‏ هذا على الورق» SYS‏ مررت بتجرب.ة تح-وك هائلة 
في حي_اتي في الفترة من ۲ إلى 5 اسابيع التي تلت الفعالية. وبعد مرور 


عام تقريبًاء أستطيع أن أقول : لم أشعر بمثل هذه السعادة المستمرة من قبل 
في حياتي كشخص بالغ على الإطلاق. 

pay‏ ح_ان الوقت OV‏ تأخ_ذ اس_تراحة مؤقت_ة مين الس.عي لتحق_ يق 
elals_ol‏ وإيجاد العق_د الموجودة في خرطوم الحديقة» والتي بمجرد فكهاء 
ستجعل كل شيء آخر أفضل وأسهل؛ فهناك أشياء مذهلة يمكن أن تحدث 
عندما تتوقف القيادة مع تشغيل فرامل الطوارئ. 


أن تكون رائد أعمال يعني أن تكون مستعدًا للقيام بعمل لا يريد أحد آخر القيام 
به» [كي] تكون قادرًا على العيش لبقية حياتك Gilg‏ تقوم Loy‏ تريد 


عادة ما أعرف أنني مُقدم على شيء مهم عندما يدفعني خوفي منه لأن أقول: 


"يا إلهي» قد افشل في هذا 
كيفن كوستنر (تويتر @MODERNWEST‏ ) 


هو gilo‏ أفلام مش_هور Gole‏ وبع د Belg‏ مرن أكث ر الروائيين في جيل.ه 
إب-داعا وحص ولا على إشادات نق دية. ق ام کوس تنر chlo‏ وإخراج 
والاضطلاع ببطولة افلا م بارزة Dances With Wolves, JFK « The Jio‏ 
Bodyguard, Field of Dreams, Tin Cup, Bull Durham, Open Range, Hatfields‏ 
«&McCoys, black or White‏ بالإضافة إلى أعمال أخرى. وقد حاز كوستنر 
جائزتي أوسكار وجائزتي جولدن جلوب وجائزة إيمي» LS‏ شارك في BIE‏ كتاب 
The Explorers Guild .‏ 


الوضوح عند الاقتراب من الموت ونقل العبء 


تحدث كوستنر عن توجهه إلى أول اختبار slal‏ حقيقي له (لمس_رحية 
س_تيلتسكين التي كان ينتج-ها مس.رح محل.ي) 9-09 يق_ود ش_احنة 
داتس.ون ق_ديمة. 9.99 انكس رت دواس_ة الوقود وسقطت على الارض» ما زاد 
سرعة السيارة من T+‏ إلى «Ae‏ وراى كوستنر لمبة الفرامل تضيء امامه: 
"فكرت في نفسي في مرحلة ما وأنا في منتصف الطريق» عن_دما أدرك_ت 
نقتي لا أري_د أن اموت فسحبت قض_يب التعش-_يق» po‏ أس_مع 
طن يتا مث_ل ذلك الطن.ين المزع_ج فقي حياتي. لكنني (قمت بتعشيق 
السيارة) .. واستطعت إغلاق المفتاح, وأوقفت السيارة في ممر الطوارئ» ولم 
أقتل أحدًا. تم خرحت من تلك السيارة اللعينةء وقفزت من على ذلك اللس_ياج» 
وطلئنت ين iL gw‏ اخبز توص لی pd So‏ أك_ن لأفوت اختبار الأداء 
وتركت سيارتي على الطريق السريع. 


eo"‏ كان هن_اك مك_ان مرا أردت أن أكون 0.98 مك_ان كان سيحدث 
(فيه) شيء ما.. وبالطبع لم يحدث شيء؛ إذ لم أكن جيدًا بما يكفيء ولم تكن 
لدي ا الكافية. ولم أكن أعرف ف في الحقيقة شينا عن مسرحية 


"لق د وقع_ت في حب ش_كيء Lp‏ عد أك_ن ael‏ إن كحت سأستطيع 
ae CaS CO‏ من هيدا اول وی iis eles‏ من المسات وه 


oul,‏ )4.0 روالد ی silly‏ كنت Sill Lo”‏ وة فكت اقول uni Lia"‏ من 
شأنكما. سأعمل ما أريد أن أعمله"". 


"عندما أعلنتها واضحة أنني لم أعد أهتم برأي أي شخص فيما فعلت باستثناء 
ا انزاح كل حمل العالم عن كتفي وأصبح كل شيء ممكتا. وانتقل 
الحمل إلى كل الآخرين القلقين. لقد أصبحوا الآن قلقين؛ لكن كل 
شيء بالنسبة لي Jiul‏ لمكان شعرت فيه بالحرية". 


بالنسبة لدوره في فيلم JFK‏ لم يرد كيفن أن يتمادى بالمجازفة بواسطة 
التخمين؛ فقد كان يريد أن يحمي نفسه ومصداقيته وتوصل إلى حل رائع: 

"عن دما واجهت أشياء معين.ة لم call‏ واثقًا بش أنهاء وك.ان بعض الناس 
يتشككون بعض الشيء > قلت "أوليفر [يقصد أول_يفر س_تون] l ul.‏ لست 

مرت حًا لق .ول هذاء وس.أكون أكثر ارتياحًا إذا Loe” Loli‏ نفت_رض . 
بدلا مين "هذا حدث بالفعل""؛ لأن مقولة "دعنا نفترض ..." تصوغ Lal ie Bool‏ 
الناس. ولأنه لا يوحد شاهد عيان فعلي على ما حدث, فأنت تقول: "دعنا نفترض 
أن هذا حدث..." ولم يقاوم أوليفر هذا على الإطلاق وهذا ر يحسب له؛ حيث قال: 
es tl‏ وکت بزسدم الصورة ل ن كدو لقي الصوره الى اعفد ادها 
الضورة ال هة" 


الإقبال على المجازفات 


تحدث كيفن عن محادثة نادرة صادقة مع cau!‏ الذي كان معارضًا OV‏ يصبح كيفن 
‘View‏ في هذا الوقت. كان كيفن لش lo Las‏ ون_اجحا > وك ان ابوه 
Wwe‏ في ح_وض ploxiwl‏ 

"نظر إليّ وقال: "أتعرف. bÍ‏ لم أستغل فرصة واحدة في حياتي". كنت تقريبًا أصور 
فيلم . Field of Dreams‏ فانس_ابت بع_ض ال_دموع من عين ابي» وهو 

يق ول: "لق_د خرجت من فترة الثلاتينيات اللعينة من هذا القرن. وعندما 
حص_لت على وظيفة يا ك_يفن. لم أك ن أريد أن أفق_دها. تشبثت 
بها ue‏ لأنني كنت أعرف أنه سيكون هناك pleb Gil‏ على الطاول_ة". 


فقل-ت: "لق د ح_دت هم ذا ب_الفعل". 
لق د كانت هذه لحظة رائعة". 


سام هاريس 


على أحد المستويات. الحكمة لا تتعدى كونها القدرة على تقبل نصائحك. فمن 
السهل للغاية ان تسدي نصائح جيدة للن-اس. لك_ن مين الص.عب ان تتب_ع 
النص.ائح التي تعل م Lal‏ جحي دة ... إذا elie‏ ش_خص ts_J]‏ يع_اني 
قائمة مش_كلاتي» فسأستطيع أن أقدم له حلولًا لها ببساطة 


( @SAMHARRISORG, SAMHARRIS. ORG ug) uwla سام‎ 


حصل على شهادة في الفيزياء من جامعة ستانفورد S— Jeg‏ درج_ة 
الدكتوراه في p-de‏ الأعص_اب مين جامع-ة ك _اليفورنياء وهو aå o‏ 
الكت_ب التي حقق-ت اعل.ى مبيعات Letter to ag « The End of Faith‏ 

theg Waking Up و‎ « Free Will و‎ « The Moral Landscape و‎ «Christian Nation 
يذيع‎ Ul ماجد نواز). كما‎ golslam and the Future of Tolerance: A Dialogue ) 
Waking Up with Sam Harris أيضًا المدونة الصوتية الشهيرة.‎ 


الحيوات الرمزي: البومة 


als‏ الكؤاليس: 
تقابلت مع سام للمرة الأولى في الحمام في اثناء محادثات تي_د قي ,5١٠١‏ 
عق_ب تن_اولي بالمص_ادفة (ص_دقا) كعكت_ين كبيرت 

ولم أكن مستعدا لرباعي هيدرو كانابينول أو ee hearer rie‏ 
ليس لق_در كب_ير من رب_اعي هيدرو كانابينول uwla plug‏ 


"الروتين" الصباحي 


Le"‏ يجب أن يك.ون حاضررًا في ذهنن-ك 9-0 صورة لفوض.ى خاض_عة 
للس_بطرةالعس- اله لبرت توا وريت بسن a‏ لماك مصنوفة 
بعناية» بل شخص يترنح وهو ينهض من سريرة Lol‏ عن الكافيين» وربما يتفحص 
أو لا يتفحص بريده الإلكتروني قبل انطلاق صفارة الغلاية؛ لكنني بالفعل أتأمل 
بشكل مستمر وبالتاكيد احاول فعل ذلك كل يوم [من ٠١‏ إلى T+‏ دقيقة]". 


عن yaar‏ مخاطر BU‏ الاصطناعى 


"قال تهات الین اكد ھر ودی انت aa brcal‏ العف الوا عضت 

هذا الموضوعء فإنده يطرح سؤالين فقط ليف_هم إذا Lp‏ كان الش_خص 
الذي يتح_دث Gold osd]‏ على اس_تيعاب كم أن موض_وع ال_ذكاء 
الاص_طناعي el‏ مل_ح. السؤال الأول هو "هل cul‏ مبرمج؟" - أهمية هذا 
السؤال واضحة -والثاني هو "هل لديك أطفال؟". ويزعم جان أنه وجد أن 
الأشخاض إذا لم يكن ogy‏ أظفال:» Ole‏ اتشعالهم بالمس فيل لا باون 
yeni‏ نهنا تكفيف لك ف کک ر [oS‏ هيدف رع احتمالية هاء الات فائقة الذكاء 
في غياب معرفة حل مش_كلة التحك_م [ض مان التقاء الذكاء 
الاص_طناعي Ep‏ مصالحناء حتى لو كان أذكى أكثر all‏ مرة أو مليار مرة]. 
eee‏ يد أن:هذا vests slate‏ وب الطبع مدا لدسن مقت ا على اليذكاء 
الاص_طناعيء, بل يمت د لكل المواض.بع التي تش غلنا؛ ف_القلق sde‏ 
yua‏ الحضارة ozy‏ عام أص عب من Ball‏ بشأن أنواع التجارب التي 
شمر رها eUlabl‏ فى المتسنتفيل: 


استكشاف "سمو الذات" 


يشهد عدد لا يحصى من المتأملين على مر العصور على تجربة - لعدم وجود 


تغبير افطل - الت غير المشروط ولهذا غلافة Loy‏ اسمية Silly CAI] gous"‏ 
أعتقد أنه أكثر أهمية؛ ولذا هناك هذه الظاهرة التي تكون أعمق بوضوح مين أي 
من طرقن-ا الساذجة للتح.دث عن الأمر في سياق الدينء فهناك حقيقة 
أعمق للسيكولوجية البشرية وطبيعة Sell‏ أعتق_د أنن | نحت.اج 

لاس تكشاف الأمر قدي ساق لا تكذب فيه على أنفسنا أو على أولاةثا شان 
poles‏ ولا تخسن Gao‏ خلال وه فك تلك اللقة ال اة sosed‏ 
باختيار فرق في المنافسة بين الديانات. [كتابي [ Waking Up‏ يدور حول ظاهرة 
سمو الذات والطرق التي يستكشف بها الناس هذا السمو دون تصديق أي 
شيء بناء على أدلة غير كافية. وإحدى هذه الطرق الأساسية تكون عبر 
أساليب مختلفة من التأملء وأعتقد أن الوعي هو Labi‏ أداة يمكنك أن تبدأ في 
تبنيها Sol‏ هناك أيضا استخدام عقاقير هلوسةء وهي ليست Jio‏ التأمل على 
الإطلاق لكنها - من بين أشياء أرى - تكش.ف أن الجهاز العص_بي 
البشري مرن بطريق.ة مهمة lel)‏ وهو الأمر الذي يعني أن شعورك بالعالم 
يمكن أن يتغير تغييرًا جذريا". 


الوعي والثرثرة الذهنية 


"الوعي" هو تلك الخاصية للعقل التي تتيح لك الانتباه إلى المناظر والأصوات 
والأحاسيس, بل وحتى للأفكار نفسهاء دون أن يتوه الشخص في الأفكار ودون 
أن يدرك ما هو سار ويرفض ما هو غير سار ... 

"نحن مهيأون بشكل عميق لأن نتوه في 0 وأن نجري هذه المحادثة ريع 
انفس.نا l-o‏ من اللحظة التي نستيقظ فيها إلى اللحظة التي ننام فيها. 
Lil‏ مجرد ترثرة في العقلء وهي جاذية للغاية لدرجة اننا حتى لسنا مدركين 
لها؛ فنحن أساسًا في UE‏ حلم» ومن خلال هذا الستار من الأفكارء نمضي 
يومن_ا ونری بيئتنا Gas:‏ ا نتح_دث إلى Vu L- gel‏ توقف» وإلى أن 
تستطيع كسر تلك اللعنة وتبدأ في ملاحظة الأفكار نفسها كأشياء متعلقة 


بالوعيء LI‏ وتتلاشىء فلن تستطيع أن تنتبه Sb‏ قدر من الوضوح حتى 
لأنفاشك» أو إلى أن شىء اك" 


٠‏ ما Joli‏ "فيباسانا"؟ 
“هو ببساطة طريقة لإيلاء اهتمام قريب للغاية وغير مطلق للأحكام إلى أي 


تيم فيريس: يستمع العديد من الضيوف في هذا الكتاب إلى التأملات الموجهة 
التي يقدمها سام على موقع ساوند ك_لاود او على 8590 —0 


فق طابح_ث عن ." Sam Harris guided meditations‏ " ووفقا لسام: "يجد 
الناس al‏ من المفيد للغاية d9>9‏ صوت شخص VL pO Sty‏ يتوهوا في الافكار 
كل عدة ثوان". 


قيمة معتزلات التأمل المكثفة 


"في حالتيء لم Quay‏ [التأمل] مفيدًا - وهو ما يعني أنه لم يصبح Vol‏ حقيقيًا - 
إلا بعد أن انتظمت في أول أو ثاني مع_تزك مكثذ_ف لي. 

JS كنت منضبطاء وكنت أجلس ساعة‎ a) أت_ذكر التجرب_ة بوض وح.‎ lol 
قبل جلوسي في أول معتزل لي والذي استمر‎ ole يوم في الصباح لمدة‎ 
في وقت ما في‎ bo العام في مرحلة‎ WU واتذكر استعراضي‎ pLi لعشرة‎ 
مدركًا أنني كنت أفكر وساقاي‎ ohi منتصف معتزل فيباسانا الذي استمر عشرة‎ 
لا يعني‎ liag متقاطعتان في كل ساعة مارست فيها هذا التأمل في ذلك العام‎ 
أن هذا سوف ينطبق على كل من مارس التأمل دون التواجد في معتزل» لك_ن‎ 
منك م المع تزل الصامت بوتقة‎ pS يتطبىيق عل ےی‎ aol all op 
يمكنك فيها الحصول على الطاقة والانتباه الكافيين للانطلاق إلى مستوى آخر‎ 


عن قوة العقاقير المهدئة وتبعاتها 


في Ulio‏ الرائع والطويل" Drugs and the Meaning of Life‏ " . كتب سام "إذا 
لم تكن [ابنتي] قد تن_اولت اثن-اء مرض-ها Gra blige‏ مثن كلك 
اشرو a‏ إل سي دي عل_ى الأق_ل مرة في حياتهاء 
فسينتابني قلق من أنها قد فوتت أحد أهم طقوس العبور التي يمكن للإنسان 
تجربتها . .. فالحياة دوت تجارب هي إما حياة متوقعة أو على ما أعتقد, غير 
مرغوبة". وقد سالته عن هذه السطور في محادتتناء فاضاف: 

"ما يجب الانتباه له هو أنني SH‏ خوف صحي متزايد مما يمكن أن يسير بشكل 
سيئ بشان العقاقير المهدئة. وسيئ بطريقة اعتقد ان لها عواقب دائمة ... ومن 
مساوثها أيضًا أنه مازال الكثير من الناس غير قادرين على الاستغناء عنها. ويبدو 
أنه لا غنى عنها بالنسبة لي. 

فأنا لا أعتقد أنني كنت سأكتشف التأمل دون أن أتناول - على وجه التحديد - 
عقار إكستاسيء OS‏ عيش الغراب السحري ومادة ثنائي إيثيل أمي_د حم_ض 
eho ull‏ لعب_ا أي_ضًا Ges‏ بالنس_بة S.J‏ قي الكشف عن منظر داخلي 
كان يستحق الاستكشاف ... "الإحساس ب_وجود ذات تتول_ى القي_ادة 
في راسك - هذا الشعور الذي يسميه الجميع "انا" - هو وهم يمكن دحضه 


وهو عرضة للتساؤل» ومن الممكن أن يتخذ هذا التساؤل أشكالًا dure‏ وتكمن 
فاعلية اولي [العقاقير المهدئة] في انه من المضمون نجاحها في عملها 
بطريقة ما .. 

"كانت فكرة ole]‏ النباتات تيرينس ماكينا] أنه إذا علمت ش_خصًا أن يت_أمل أو 
يقوم ب-اليوجاء فل_يس vlou Jud‏ بحدوث هذا الأمر bo Í‏ كان. فمن 
الممكن أن يقضي أسبوعًا في فع_ل ذل_ك. ويمك_ن أن يقض_ي ع اما قي 
gd‏ ذل.ك. مين يعرف ما الذي سيحدث؟ وربما يصاب بالملل» ويتوقف؛ غير ae‏ 
أن الأمر كان ذا معنى؛ لكن إذا أعطيتك o‏ جرامات من عيش الغراب أو ٠‏ 
ميكروجرام مت عقار إل سي دي وأخبرتك أن تجلس على الأريكة ا 
فمن المضمون أن تمر بتغيير جذري في تجاربك. ولا يهم من تكون. هناك قطار 
شس حن ES Lio‏ بأش_ياء غير حقيقي_ة ae‏ س_يتدفق إليك, وعلينا أن 
نراقن السافة: لتعرقف مقتى سبحدت هذا a‏ 

"إذا مررت بتجربة جيدة» فستدرك أن الحياة ا يمكن أن تكون سامية 
aly - aula‏ من الممكن: أن تشعر Aol JL‏ 99 الكون aa by‏ لم تكن السكيلها 
سابقا؛ لكن إذا مررت بتجربة سيئة - والتجارب السيئة تكون سيئة تمامًا بقدر ما 
تكون التجارب الجي_دة جيدة - س_تمر ب_هذه المواجبهة المروع_ة 
مع الجن_ون. LS_09‏ تص_-_بب باض olb-‏ نفس_ي -PS‏ | یحدت مع اي معتوة 
يتجول في الشوارع ويهذي مع نفسه وينفص ل تماما عت الأخرين. ميت 
العمكدن أن تر ola‏ التجرية: ومن المامول أن نتلا aes‏ وهي تعلاشئ 
في كل الحالات تقريبا. 

لكن مع ذلك لا تزال تجربة UULA‏ ولا تزال للها ع_واقب. بعض 0S_0‏ العواقب 
جي دةء Luly‏ أعتق_د أن_ها تعطيك أساسًا للعاطفة: لا سيما بالنسبة 
للأشخاص الذين يعانون أمراضًا Bostic‏ ولا يس_-تطيعون الحص ول 
علي ها بطريقة اخرى". 


استخدام السماء للتأمل 


انظر إلى السماء وأنت تتأمل. "عادة ما يكون تأملي في فترة ما بعد الظهرء وعادة 
ما أحاول Je‏ هذا في الهواء الطل_ق. إذا كنت ترف Dui‏ عن تقالي د 
دزوحشن. ف انت تعرف أن اسالیت lew‏ دزوجشن عادة ما تستخدم السماء 
كنوع من الدعامة بالنس_بة إلى الممارس-ة. 

ف_أنت تت_أمل وعيناك مفتوحتين تنظران إلى slow‏ صافية أو إلى مكان 
يمكنك فيه رؤية الأف_ق. Gal Lol‏ ممارس.ة التأمل Sy‏ الطريقة. 
وأنا لا تتاح لي الفرصة Gil‏ لاتباع هذه aa bl‏ لكنني أجد أنها تصفي ذهني 


بطريقة مفيدة للغاية". 
المزيد في صورة ملفات صوتية 


استمع إلى الحلقة رقم AV‏ من The Tim Ferris Show@oly‏ 
,20J(fourhourworkweek.com/87)‏ 49 افكار سام المتعلقة بالتالي: 
٠‏ ما الكتب التي ترشح قراءتها للجميع؟ )1:00( 

)00:50( تجربها: مشكلة العربة‎ Ul تجربة فكرية تستحق‎ ٠ 


كارولين بول 


كفل ag‏ بس ول (تویت) 
@CAROWRITER, CAROLINEPAUL.COM‏ 


مؤلفة أربعة كتب منشورة: وقد تصدر كتابها The Gutsy Girl: Escapades > VI‏ 
for Your Life of Epic Adventure‏ قائمة صحيفة نيويورك jol‏ لأكثر الكت_ب 
مب.يعا. قررت كأارولين: التي كانت ذات يوم فت_اة جبانة. أن الخ وف 
CES‏ سعيها نحو الحي_اة التي تريدها. 
و قزرت Spo‏ ذليك العدين أن ترافس فكد فتزيق الاخ اقات 
التنلجية للولايات المتح_دة في الأولمبي اد التجريبية وعملت في 
مجال sbl‏ الحرائق كواحدة من اوائ ل الس يدات اللائي V— fos‏ 
في إطف_اء الح_رائق ف_ي الولايات المتحدة. حيث كانت جزءا من مجموعة 
ريسكيو LY‏ 
ا اء ريس_كيو Y‏ لا يطف_ئون الح_رائق وحس_ب» بل يقومون بعمليات 
غطس (للبحث عن جثت)ء وعمليات إنقاذ ب _الحبال. وهام متعلقة بم واد 
خطيرة, وأعن_ف حوادث السيارات والقطارات. 


galls ies 


Baywatch كارولين لها توأمان متطابقان وكانت نجمة تليفزيونية في مسلسل.‎ ٠ 


۰ دمجت كارولين الكثير من تقنيات تشارلز بوليكوين في تدريب رفع الأثقال الذي 
تقوم به» بعد ان تعرفت عليه من خلال اللاعب الكندي الاولمبي اندريه بنواه. 


"الأسرار عائق أمام المودة" 


"كان أبي محافظا للغاية؛ فقد صوت للرئيس نيكسون, Jbg‏ لآخر حياته معتقدًا أن 
نيكسون كان رئيسًا عظيمًا. وكان ينتمي للحزب الجمهوري Gö‏ وقالبًا. لم أخبره 
ol]‏ لديّ ميلا نحو الحزب الديمقراطي] لوقت طويل إلى أن قالت أختي: "لماذا 
تحتفظين بأسرار؟ الأسرار عائق أمام المودة". فقلت: " لاء هو ليس Selby‏ 
لأن يعرف" فق_الت: "هذا جزء من حياتك هو لا يعرفه, Gala‏ تخفينه عنه. 
وعلى الرغم من أنه قد لا يستوعب الأمر» فهذا يحدث مسافة بينكما. لذا يجب 
ان تخبريه". 

"كانت أختي محقة. فأخبرته وكنت خائفة: لکن رد فعله كان لطيفًا. كان مصدومًا 
في البدايةء ثم مر بنوع من المعاناة وقبال: Guu"‏ أعرف يعض الأش_خاص 
المناص رين لل_حزب الديمقراطي". وبدأ في الاستماع إلى الأشخاص المناصرين 
للحزب الديمقراطي الذين يعرفهم. 

كان الأمر لطيفًا بحق". 


الطهي في محطة الإطفاء 


كان عمال الإطفاء في ريسكيو ۲ يتناوبون طهي الطعام لبقية الفريق: 


"كانت هناك ثلاث حيل. [الأولى] أتذكر مرة أن شخضًا جاء Es]‏ وقال: cul"‏ لا 
تقومين بإعداد هذه الوجبة بأي قدر من الحب". 

كنت مندهشة من أن عامل الإطفاء الضخم قوي البنية هذا يريد مني أن أقوم 
بإعداد الوجبات بحب» وقد ك_ان ENGT.‏ في ال_واقع؛ فق د كنت متج_همة 
بش أن الطهي لدرجة أنني لم أكن أفعل ذلك. وكان ساخطا yaw‏ الشيء من 
ذلك. والآن أحاول إعداد وجباتي بحب عندما أطهو. "الحيلة الثانية هي جعل 
الأكل Cae‏ بالألوان ... وهو شيء من الصعب li>‏ أن أقوم به؛ فكل شيء كان 
رماديًا نوعًا Lol «bo‏ الحيلة الثالثة فهي Ul‏ يكون لديك ثلاث وجبات ثابتة تقوم 
بإعدادها". 


الفخر يمكن أن يكون أداة 


"بالنسدية asd‏ تجح الفغير S099 OV‏ من الفنش .ل قات aS]‏ بكثيرمن 
خوفي من النار. إنني لم أكن عادة أشعر بخوف من النارء بكل صدق. إنني لا 
أحاول أن أتظاهر بأنني جريئة للغاية. الأمر فقط أنه كان ES‏ خوف أكبر - الإهانة, 
Gass. (anal‏ النساء ومن تفر و ت Ss all‏ تنح abelis‏ 


٠‏ كتاب يجب منحه لكل طالب يتخرج في الجامعة 


eel”‏ كتاب pus The Things They Carried‏ أويرين: وهو كت نان soe‏ ل 
لكاتب حارب قي فيتن_امء وقد اع-ادني هذا الكتاب في الواقع إلى القراءة. 
وعندما تذهب إلى الجامعة. فلن يكون امامك متسع uS‏ للقراءة". 


التحكم في الخوف 


في تسعينيات القرن الماضيء. تسلقت كارولين بشكل غير قانوني جسر البوابة 
الذهبية» وصعدت إلى ما يزيد على 7٠١‏ مترًا على اسلاك رفيعة. وقد ذكرت لي 
عبارة "التحكم في الخوف"» وطلبت منها Ul‏ تدخل في التفاصيل. 

"أنا لست ضد الخوف؛ فأنا أعتقد أن الخوف مهم Ula‏ فهو يبقينا آمنين؛ لكنني 
اعتقد ان بعض الناس يعطونه اكثر مما يستحق؛ فهو واحد من اشياء عديدة 
نستخدمها لتقييم موقف. LI‏ مناصرة للشجاعة. هذا هو مبدئي". 

"الخوف هو أحد الأشياء العديدة المستمرة. فعلى سبيل المثال» louc‏ تسلقنا 
الجسرء قرر خمسة منا أنهم يريدون تسلق الأسلاك في منتصف الليل. وقد قيل 
LJ‏ لا تفعلوا هذا sla‏ لكننا فعلنا. هذا هو الخوف الحقيقي = انك تھی على 
سلك حيث يتوجب عليك وضع قدم أمام الأخرى إلى أن تصل إلى ما يعادل ارتفاع 
مبنی مكون من ۰ طابقا ولا يوجد شيء تحتك ... ولا tog‏ سوى سلكين 
رفيعين على كل جانب. 


الات فيفك الاش نان معو نع بد الاقف دع لبوا قم Shey Gad‏ 
شنيء إلا إذا وقع زلراك Cad gl Lo‏ عاصفة قوية, أنيت سحتظل على ها . 
pls‏ مر اذمت حافظت على dle‏ الدهنية سليمة. في نلك الحواقف» phil‏ 
إلى كل العواطف التي آش عر بقاء.ومني الت رقب والايتتهاع والكتركيز 
والثق.ة والمرح والخوفء ثم أتناول الخوف وأقول: "حسئًاء ما مدى الأولوية التي 
سأعطيها لهذا؟ G> Ul‏ أريد Je‏ هذا". وأضعه في المكان الذي ينتمي a]‏ الأمر 
يشبه رص الطوب أو بناء حائط من الحجارة؛ حيث تلائم الأجزاء مع بعضها". 


تيم فيريس: "هل تخيلت الطوب؟ بالنسبة إلى شخص لا يمارس هذا التمرين, 
اقترح عليه تمريتا 551 - "في المرة القادمة التي تش عر بها 


"galea افهال هذا" فنا الى سحهحوم‎ sels 


كارولين: "أنا بالفعل أريد من الشخص أن يقسم كل عاطفة كأنها كتلة صغيرة 
منفصلة ثم يقوم بترتيبها. وبمجرد أن تقيّم مهاراتك الخاصة والموقف» عادة ما 
ASU‏ الاشياء. olog‏ تنت_وقف وتنظر بتفح_ص» gic‏ > ان حي él‏ الن اس 
س تتغير Gay Bi‏ جذريّاء لاس_يما بالنيس_بة للنس fel‏ فالنس_اء سرعان ما 
يقلن cpl‏ خائفات, وهذا شيء أريد حقا تغييره'". 


تشجيع الفتيات 


عن الاختلافات التربوية الشائعة عند تربية الأبناء والبنات: 


"مع الأولادء هناك تشجيع نشط - على الرغم من احتمالية إصابتهم بضرر - 
وتوجيه للابن Jea ob‏ الأمر. عادة وحده. لكن عن_دما تقرر فتاة أن تفع_ل 
igs‏ قد يتض_من بع_ض المخاطرة» Dlg‏ ما يق وم الوالدان - 
بعد تحذيرها - بمساعدتها على القيام بالأمر. ما دلالة هذا للفتيات؟ أنهن 
هشات ويحتجن للمساعدة. وهذا يتم غرسه في وقت مبكر للغاية؛ ولذا بالطبع: 
عندما نصير نساء» ونصبح في مكان العمل او ننخرط في علاقات. سيكون هذا 
نموذجًا سائذا بالنسبة لنا: الخوف". 
تيم: "بالنسبة للنساء اللاتي يستمعن لنا ويقلن الأنفسهن: "يا إلهيء إنها محقة 
تماما. لقد نشأت في مثل هذه الفقاعة., ولا أريد أن يكون هذا هو واقع حياتي بعد 
wl‏ بل أريد Ul‏ أهيئ نفسي كي أكون قادرة على مواجهة الخوف والتحكم 
فيه". ما الذي تقولينه Sepp)‏ 
كارولين: "أقول لهن ai]‏ حان وقت تبني نموذج الشجاعة Vay‏ من نموذج الخوف. 
فعندما يكون هناك ولد وبنت» أو رحل وامراة» يواجهان الموقف نفسه بالضبط, 
ستكون هناك اس_تجابتان عاطفيتان مختلفت_ان متناقض. تان .0.J‏ فس_وف 
يحاول الرجل إتاحة المجال لشجاعته»ء بينما ستتيح المراة المجال لخوفها". 
تيم: "هذا في الواقع يؤكد lope Üi‏ الشجاعة تتطلب الممارس_ة؛ ف_هي 
مهارة يجب أن تكتسببها. Lol‏ أشعر بأتني جبان isl‏ 
نحن نجل_س هن_ا في ب_يتي ونجري هذه المقابل-ة» -deg‏ طاول-ة 
الق-_هوة توج_د ö-Jgäo‏ محف ورة عل_ى قطعة خشب [لأناييس نين] تقول: 
"الحياة تتكمتن أو تتمدد 999 شجاعة المرء". si‏ أحتفظ oip‏ المقولة حرفي 
على طاولة القهوة الخاصة بي حتى أراها كل يو 


al 


الهشاشة أمر مبالغ فيه 


"انق asl oly VI‏ راذف: GSI‏ الا لنشن Sil col‏ يظفه gull‏ إن pac‏ 
قيامك بشيء ما لأنك قد تصاب بأذى س_بب قب_يح لع دم فع_ل ش_كياء ‘Le‏ 


فنح_ن Luiso‏ أن olya‏ بأذى من أي شيء؛ فمجرد وجحودك في سيارتك أمر 
خطير للغاية. وأعتقد أننا يجب أن نضع ذلك في نصابه الصحيح. عادة ما يقال 


للفتيات: ol"‏ ربما تصابين بالأذى", ويسيطر شبح التعرضٍ للأذى على هذه 
النست: الصخمة: لكن لا S Jes Sill pay‏ هذا قرع الاولاد Jl Je‏ رقم 


من أن الأولاد والبن_ات يك_ونون متم_اثلين Öso‏ قب.ل البلوغ» ويتعرض.ون 
للكسر بالطريقة نفسهاء ويمتلكون القدرة نفسهاء إن لم تكن الفتي_ات اكت ر 

ق درة فقي ذل_ك الوقت» ومن ثم ف ol-‏ حقيق_-ة إخبار ومعامل_ة 
الفتي_ات كأن_هن أكثبر هش_اشة مو vl‏ غير منطقي على الإطلاق؛ فهذا 
يهيئهن لأن يكن حذرات أكثر من اللازم ... 

تيم فيريس: هناك سطران من السطور المفضلة لي من كت_ابات ك ارولين 
قرات_هما في مق_ال لها بص_حيفة ن.يويورك "Why Do Wevlgisy jol‏ , 

Girls That it's Cute to Be Scared?" "...‏ اعوءع1إننا من خلال تحذير الفتيات بان 
يبتعدن عن هذه التجاربء لا نقدم لهن الحماية: وإنما نخل إخلالا رهيبًا بإعدادهن 
للحياة". 


التموين الفكري saa‏ لى تحدين الحوف 


هذا الفصل يتناول بالتفصيل عملية "تحديد الخوف" التي أس_تخدمها باس_تمرار 
وأقوم law‏ مرة عل_ى الأق Jd d-‏ تلاث_ة ppal‏ وهو مأخوذ من أحد فصول 
كتاب gyi Joel‏ ساعات فقط في الأسبوع. 

تحديد الخوف والهروب من حالة الشلل 

"كم مين خطوة خاطئ ة wiail‏ من خ_لال التوقف دون حراك". 

ورقة في كعك الحظ 

"يجب أن تحدد خوفك قبل أن تتمكن من طرده". 

Star Wars: The Empire Strikes Back يوداء من فيلم‎ 

ريو دي جانيروء البرازيل 


ستة أمتار ويقترب 


"أسرع! أسررررررع!" لم يكن هانز يتحدث البرتغالية» لكن المعن_ى ك_ان 
واض_حا يما يكف_ي - Jz‏ بس رعة. وتدش_بت حذاؤه بقوة على الصخرة 
المسسنة::وذقع :صدرة للامام تخو 9 هترا من الفراغ. 

وحب_س أنفاس.ه عن.د الخطوة الن-هائيةء 0.9899 الدرعب S.J]‏ الدخول 

LY 83‏ في حال_ة من اللاوع_ي. رؤيت_ه اص_بحت ضبابية عند الحوافء 
وتركزت على نقطة صغيرة من الضوء ت م... حل_ق قي الفض-اء. واص_طدم 
Os il‏ الأزرق الس.ماوي الغامر للأفق بمجال رؤيته مباشرة بعد لحظة من إدراكه 
أن التيار الج_راري الص_اعد قد UL ol‏ هو وأجنحة مظل_ة الطيران. 
ترك jilo‏ الخوف خلف.ه عل.ى قمة al‏ وعلى.ى ارتفاع مئات الأمتار فوق 
الغابة المطيرة الخضراء الرائعة والشواطئ البيضاء النقية لمنطقة كوباكباناء رأى 
هانز كيلنج الضوء. 

في يوم الاثنين. عاد هانز إلى مكتب المحاماة الذي يعمل فيه في مدينة 
ستشري actus‏ وهئ الفلا الفاخر للف كات وقدم غلى sgal‏ استقالثة: 
فعلى مدار ما يقرب من خمس سنوات. كان هانز يواجه auol‏ بالذعر نفسه: هل 
سيتعين عليّ القيام بهذا على مدار الأربعين أو الخمس والأربعين السنة 
القادمة؟ IS‏ مرة نام هانز تحت مكتبه بعد مشروع عقابي كان قد انجز 22.03 
ليستيقظ ويواصل العمل فيه صباح اليوم التالي. وفي ذلك الصباح» jila isi‏ على 
نقسة tips‏ لو خضل ذلك advo‏ أكريين: فساستقيل: وحاءت المرة aE‏ قبل 
مغادرته لإحازته في البرازيل POY‏ واحد. 

نحن جميعًا نقدم لأنفسنا هذه الوعود» وفعل yla‏ ذلك من قبل Lau‏ لكن الأمور 
مختلفة lég OV!‏ ما. لقد أصبح هانز مختلفًا؛ فقد أدرك شيئًا ما Loin‏ كان يهبط 
في دوائر بطيئة نحو الأرض - المخاطر ليست مخيفة للغاية بمجرد أن تقبل عليها. 
وقد أخبره زملاؤه بما يتوقع أن يسمعه: guy al‏ كل شیع لقد كان محاميا في 
طريقه إلى القمة - فما الذي كان يريده؟ 


لم يكن هانز يعرف lay sox‏ ما بريد لكنه كان قد استشعره. على الجانب الآخرء 
كان يعرف بالتأكيد ما يصيبه بهذا الملل الخانق لدرجة البكاء» ولم يعد يستطيع 
التحمل. لن يمر يوم آخر يعيش في ه كإنس_ان udg yp‏ تكون هناك 
حف لات عشاء أخرى يقارن فيها زملاؤه سيارتهمء ويتباهون بشراء سيارة بي pl‏ 
دابليو جديدة إلى ان يشتري احدهم سيارة مرسيدس اغلى. لقد انتهى الامر 
بالنسبة له. 
وعلى الفورء بدأ تغيير غريب يحدث - فقد شعر هانزء للمرة الأولى منذ وقت طويل 
- بسلام مع نفسه ومع ما يفعله. لقد كان yio‏ ياف دائ مًا مين 


اض_طرابات الطائرات» كأن_ه سيموت ولا تزال أفضل أفكاره حبيسة بداخلهء 
لكنه الات تمكية الظيران عبوتعاصفة عشفة وتام كظمل؛ أمرعريت س | وعد 


أكثر من ole‏ كان yla‏ لا يزال يتلقى عروض وظائف لم يطلبها من شركات 
محاماة. لكنه في ذلك الوقت كان قد سين نكسوس aw‏ 9« وهي شركة رائدة 
لمغامرات ركوب الأمواج: ٠‏ يقع مقرها في مدينة فلوريانوبوليس الاستوائية 
بالبرازيل. وقد قابل فتاة أحلامه» وهي فتاة من ريو دي جانيرو. ذات بش رة 
بلون «Jsl I|‏ واس_مها ت-اتياناء 9.09 يقضي معظم وقته مسترخيا تحت 
النخيل أو مقدمًا إلى الزبائن أفضل أوقات حياتهم. 

هل هذا ما كان يخافه للغاية؟ 


في هذه الأيام: كثيرًا ما Sy‏ نفسه في الموظفين المنهكين غ_ير الس_عداء 
ال_ذين يص_حبهم في ركوب الأمواج. فعن_د انتظار الموحةء تظهر العواطف 
الحقيقية بداخلهم فيقولون: "يا إلهي! أتمنى لو أمكنني فعل ما "Alea‏ فيكون 
رده دائما: "بإمكانك “SUS‏ 


تتعاشس ش مس الغروب على س طح الماء لتص نع لوح ة غروب aisla‏ 
تنقل رسالة يعرف انها حقيقة: لیس نوعا من الاستسلام ان توقف مس_ارك 
J_eV Jil‏ غير مس_مى. يستطيع هانز العودة إلى مساره المهني في 
المحاماة من حيث توقف إذا أراد ذلك: لكن ذلك أبعد شيء عن ذهنه. 

فشي shuil‏ عودة ail;‏ إلى الشاطئ بعد جلسة رائعة: 

يبس تعيد زبائن هد التحك سم قي عواطف_عهم ویس تعيدونت 
هدوءهم. وعندما تلامس أقدامهم الشاطئ, يكشر الواقع ع-ن أنياب_ه: "أن_ا 
ol‏ ذل_ك. لكنن-ي لا أس_تطيع أن أض_يع كل شيء". 

فلا يسع هانز إلا أن يضحك. 


قوة التشاؤم: تحديد الكابوس 


العا arises locale leg las‏ الكو ل فنعا ده دون قد 
بينجامين دزرائيلي « رئيس وزراء بريطانيا الأسبق 


أفعل أم لا أفعل؟ أحاول أم Y‏ أحاول؟ abeo‏ الأشخاص سيختارون لاء سواء كانوا 


یعتبرون PORET‏ شجعانا pl‏ لا؛ فعدم اليقين وت_وقع الفش_ل قد 
يكون_ان بمثتاب_ة اأص وات مخيفة في الظلالء ومعظم الناس سيفضلون الحزن 


على عدم ال_يقين. على مردار سس olg-‏ وض عت أهداقا واتخ_ذت قرارات 
لتغ_يير اتجاهي. ولم يتحق_ق أي من_ها؛ فق_د YS‏ خائفا ومفتقدا للتقة 
الكافية مثل الآخرين. 


لكن Jl‏ البسيط خطر على JL‏ مصادفة في عام Ye ٠5‏ في ذلك الوقتء كان 
لديّ الكثير من loll‏ لدرجة أنني لم GST‏ أعرف ماذا يجب أن أفعل ey‏ لكني كنت 
Lak‏ > وكانت حالتي أسوأ من أي وفت مضى. لم يكن لدي وقت وكنت اج_هد 
نفس_ي S09‏ العمل Baz!‏ ش_ديذا. 
کن۔ت قد „u‏ ددست شركتي الخاصة, وأدركت بعد ذلك أنه من المستحيل تقريبًا 
بيعها. يا إلهي! أحسست بأنني محاصر وغبي في الوقت نفسه. فقلت لنفسي: 
"يجب أن أفكر في حل لهذا". لماذا Ul‏ بهذا الغب_اء؟ لم_اذا Y‏ أس_تطيع 
zll‏ الأمر؟ لملم شتات نفسك وت_وقف ع_ن التص_رف كش_خص 
<a)‏ ب ىء )ا ميا مشكلتي؟ الحقيقة أنه لم يكن هتاك مشكلة: 
الأخطاء الفادحة التي ارتُكبت في المراحل الأولى من عمر الشركة لم تك_ن 
لتت_يح لي بيعها. وحت__ىف لو ع-ينت امهر الخبراء واوصلت عقلي 
بكمبيوتر خارق» فلن يكون لذلك أهمي_ة؛ فق_د Ug‏ ش_ركتي بع-يوب 
خلقي_ة خطيرة. (وق.د اتضح أن الأمر كان عبارة عن ud‏ آخر فرضته على 
نفسي وبناء زائف. وقد استحوذت على شركة براينكويكن شركة أس_هم 
خاصة» ۵9و م أناقش-_ه بتوس-ع كبر في ماحس تير إدارة الأعمال 
الواقعي. حينئذ أصبح السؤال "كيف أحرر نفسي من هذه الشركة التي تحولت 
إلى فرانكنشتاين مع جعل-ها تحق_ق الاكتف_اء ال_ذاتي؟ ك_يف أتخل-ص 
مين براثن إدمان العمل والخوف من أن الشركة ستنهار إذا لم أعمل لم_دة 10 
ساعة يوميًا؟ كيف أهرب من هذا الس.جن الذي بنيت_ه لنفس_ي؟ 
فوجزرت Coe staal‏ ف ع ر اة وقضاء:فتيرة راحة للمدة عام خوك القالم 


لذا doy oral‏ اليس ك _ذلك؟ Gou‏ س_أتحدث عن هذا لاحقًا. ففي 
lou‏ شعرت بأنه من الحكمة أن أتعامل مع إحساسي بالخزي والحرج 
والغضب على مدار T‏ أشهرء وفي الوقت نفسه قمت باختلاق حلقة لا تنتهي 
من الأسباب التي تفسر عدم نجاح الرحلة المتخيلة TUAW‏ من المسئوليات. 
لقد كانت إحدى فتراتي الأكثر إنتاجية بالطبع. 


ثم بعد ذلك وفي يوم Lil lo‏ في خضم تخيلي لمدى SUL gol syw‏ التي 
س ألاقيها في المس-تقبل» خطرت لي فك رة ذهبي_ة. وق_د كانت 
بالتأكي_د تس_لط الض.وء على b> o‏ "لا تكن سعيداء كن قلقا" التي 
عايشتها: لماذا لا أقرر تحديدًا ماذا سيكون كابوسي -أسوأ شيء ممكن أن 
يحدث نتيجة لرحلتي؟ 


حسنتاء مرن الواض.ح آنه إمكاني.ة ان_هيار ش.ركتي LE Lols‏ البلاد. من 
المحتمل أن يحدث هذا. Lang‏ لا يصل لي إخطار ق_انوني» وتت_م مقاض_اتي. 
وب_ذلك مس يتمم إغلاق Su‏ وس_يفسد الم_خز ون عل ی الأر فض_ف 
بينم- | أتمش_ى في ب_ؤس ووحدة على شاطئ بارد في أيرلندا وأتخيل 
نفسي أبكي تحت المطر. وس ينخفض حس_ابي البنك_ي بمقدار 

۰ وبالتأكي_د سي تتم س_رقة س_يارتي ودراجت_ي النارية من Toll‏ 
واعتقد أن شكما jeu‏ على :راشي من شيرفة big ale‏ أظعم Els‏ خالا 
بقايا «pleb‏ وسيقوم هذا الكلب بعد ذلك بترويعي وعصي مباشرة في وجفي. يا 
إلهيء كم أن الحياة قاسية وشاقة. 


فهر الخوف = تحديد الخوف 

"خصص لنفسك Bae‏ من الأيام تتناول فيها أرخص وأزهد الأطعمة: وترتدي فيها 
ملابس خشنة aus,‏ وقل لنفسك في أثناء ذلك: "هل هذه هي الحالة التي 
أخشاها؟"". 

+ سينيكا 


ثم DT‏ ش_يء HE‏ قي اترا س عيي الحث_يث لجع J.‏ نفسي 
شخصًا dled ly «Ling‏ في التراجع عن موقفي. فبمج رد أن فك_رت في 
القلق المب.هم والتوت ر الغامض من خلال تحديدي للكابوسء أسوأ 
السيناريوهات المتوقعة؛ لم أكن قلقَا كما كنت بشأن الذهاب في رحلة. 

وفجأة فكرت فى خطوات سيطة تفكدى أخذها لاتقاد :مواردىف المقيفية: والقودة 
إلى المسار calcul l‏ إذا E‏ ارت فى وق خث r AL ale‏ 
س_يكون مين الممك_ن تول_ي وظيف_ة متواض_عة مؤقتة ل_دفع الإيجارء 
إذا اض_طررت ل-.ذلكء ومرن الممكن أن aul‏ بعض UV!‏ وتقليل تناول الطعام 
خارج الم_نزل. ومين الممكن أن dgl‏ مصروف الغداء مرن أطف_ال الحضانة 
الذين ترون بشعدي JS‏ صباج: كانت الخيارات كثيرة؛ واد ر کت أنه لن يكون من 
الضعب E‏ كت علعية: bale‏ نخ E‏ لندن ينون Opes‏ 
هذه الأشياء مميتة - ولا حتى قريبة من ذلك؛ فهي مجرد لدغات بسيطة في 
رحلة الحياة. 


أدركت أنه على مقياس منٍ ۱ إلى Yale‏ تعني لا شي»ء وء 1 تعني تغيرًا دائما 
للحياة, فإن lo‏ يسمى أسوأ السيناريوهات المتوقعة لي قد يكون له تأثير مؤقت 
aly‏ ۲ أو . واعتقد ol‏ هذا ينطبق على Gull ahes‏ وعلى معظم الكوارث التي 
يعتق_د اص_حابها أن حيات_هم قد انتهت بس_ببها. ضع في 
الحس_بان أن هذا ك_ابوس لكارثة نسببة ح_دوثها واد في المليون. على 

الحاني الآخر SI‏ حفقت السا ve Lo Vga‏ أو حتى السيتاريو المحتمل: 


فسيكون لهذا wil‏ إيجابي دائم مغير للحياة بدرجة 9 أو .٠١‏ 


بعب_ارة Seël‏ كنت أخ_اطر بش_يء مؤقت وغ_ير محتم_ل تت_راوح درجة 
opie‏ ب۔ین Y‏ 29 قي سببيل الحص.ول على شيء دائ م ومحتمل 
تتراوح درجة تاثيره بين 9 و١١:‏ ويمكنني بسهولة استعادة سجن إدمان 
العمل الذي بنيته مع القليل من العمل الإضافي إذا اردت. 

وقد قادني كل هذا إلى إدراك aae‏ لم تكن Jua‏ مخ_اطرة تقريباء 
بل إمكاني_ة إيجابية كبيرة مغيرة للحياة ad‏ وانه يمكنني استئناف 
مس_اري الس_ابق دون ب_ذل جهد اکب ر من ال_ذي كن-ت اب_ذله edb‏ 
حينئذ اتخذت القرار بالذهاب في رحلة واشتريت تذكرة ذهاب إلى أوروبا. وبدأت 
التخطيط لمغامراتي والتخلص من أية أعباء مادية ونفسية. ولم تخدت Sl‏ من 
الكوارت الت_ي توقعت_هاء واص- بحت حي il‏ أش_به بقص_ة خيالي_ة من-ذ 
ذلك الحين. وشار عملي بشكل أفضل: من أي وقت مضى: وتقريبًا نسيته بينما 
كان يمول رحلاتي المترفة حول العالم لمدة 10 شهرًا. 

أسئلة وأفعال 


ged الكن فخا‎ ENE Alia cecil دون وو‎ Js iol 
مارك توين‎ 


إذا كنت قل_قا مين الإقب_ال على هذه المجازفءة أو تأجيل-ها لخوفك من 
المجهولء فهذا علاجك. دوّن Lll‏ وضع في حس_بانك أن التفك_ير الكث_ير 
لن يك_ون متمررا ومفي دا بق-در إخراج ما في ذهنك على الورق. اكتب ولا تحرر 
- اجعل هدفك oS!‏ واقض عدة دقائق في كل إجابة. 

1. حدد كابوسكء أسوأ شيء يمكن حدوثه إذا فعلت ما تفكر في القيام به. ما 
الشكوك والمخاوف والاحتمالات التي تخطر لك عندما تفكر في التغييرات الكبيرة 
التي يمكنك - أو تحتاج إلى - القيام بها؟ تخيل هذه الأشياء بالتفصيل. هل 
ستكون هذه نهاية حياتك؟ llo‏ سيكون التأثير الدائم - إذا وُحد - على مقياس 
من ١‏ إلى ١٠؟‏ هل هذه الأشياء دائمة بحق؟ ما احتمالية حدوثها في رأيك؟ 

2. ما الخطوات التي يمكن_ك اتخ_اذها لإص_لاح الض.رر أو تحس_ين HV‏ 
مرة اخترى. حت_ى ل_و بش_كل مؤقت؟ Up‏ المحتم_ل ان يك_ون هذا 
أس_هل ممما تتص_ور. كيف يمكنك إعادة الأمور تحت السيطرة. 

3. ما النتائج أو الفوائد - المؤقتة والدائمة - للسيناريوهات الأكثر احتم_الّا؟ 
أما وقد حددت الك_ابوسء مما النت_ائج الإيجابي-ة المؤك.دة أو الأكثر 
احتمالا. سواء كانت داخلية äi)‏ اعتزارًا بالنفسء إلخ) pl‏ خارجية؟ ماذا 


سيكون تأثير هذه النت_ائج المحتملة على مقي_اس من ١‏ إلى 
٠‏ ما احتمالية قدرتك على تحقيق نتيجة جيدة إلى i>‏ ما على SJOV‏ ه 
lols‏ حاضن else‏ تعدا ميت فل وجو 


4 إذا تم طردك من العمل اليوم فما الذي ستفعله للتحكم في الأمور من الناحية 
المالية؟ تخيل هذا السيناريو وراجع الأسئلة مين ١‏ إلى T‏ الس-ابقة. إذا 
اس_تقلت مين وظيفت_ك لتجرب_ة خي ارات أخرى. فك_يف يمكنك العودة 
إلى المس ار المهني نفسه إذا ohal‏ لذلك؟ 

5. ما الذي تؤحله بسبب الخوف؟ عادة ما يكون أكثر شيء نخش اه 90 أكثر 
ش_يء نحت_اج إلى فعل-ه. تل_ك المكالم_ة ال_هاتفية؛ تل_ك المحادث_ة, 
Ul‏ كان الفع_ل - ba-l ou]‏ من النتائج المجهولة هو ما ligio‏ من القيام Loy‏ 
نحتاج للقيام به. حدد السيناريو الأسوأء وتقبله» وقم بالأمر. سأكرر أمرًا ربما تود 
أن تضعه نصب عينيك: إن أكثر شيء نخشاه هو أكثر شيء نحتاج لفعله . وكما 
سمعت: نجاح الشخص في الحياة عادة ما يقاس بعدد المحادثات غير المريحة 
التي يكون مستعدًا لإجرائها. اعقد العزم على أن تقوم كل يوم بشيء تخشاه. 
لقد دخلت في هذه العادة من خلال محاولة التواص_ل مع المش_اهير ورج_ال 
الأعم_ال المعروفين GLb‏ للنصيحة. 


Lo 6‏ التكلفيئة s cll‏ تحمل ها Gables Cle‏ ويا one‏ تأخيل الفدل؟ 
لا قرم ففظ Gill‏ السليي المحتمل لفعل slo‏ فمن المهم ol Call‏ تقد التكلفة 
الفادحة للامشاغ عن الفعل. إذا لم تشك لإنجار تلك الأموز التي تتحمش لهاء cul‏ 
ستكون بعد عام أو O‏ أعوام أو 1 أعوام؟ کا ستشعر بعد أن سمحت 
للظروف تان تف رض نفس ها علي J‏ وبع-د أن سمحت بمرور ١ ٠‏ 0 
أخرف: من جاك الغانية انث تفعل ما تعلم أنه لن يحقق إمكاناتئك؟ إذا تديرت + 
وات وعلمت lps cay‏ مسار من بحبية الأمل والندميواذا عرفا الف اطرة 
laol‏ "احتمالية وقوع نتيج_ة س_لبية لا يمك_ن تغييرها". فإن عدم الفعل 
هو أكبر مخاطرة على الإطلاق. 


Fo, bats SSI Lye .7‏ إذا pd‏ ی ك الاب عن هذا دون اللو SJ]‏ 
س هوم ead]‏ الح ال دي لا طائل «age‏ فالاجاية بسيظة: آرت 
ails‏ كسائر الآخرين. احسب تكلفة عدم القيام بالفعل. وأدرك عدم احتمالية 
دفن الحطوات الخاطقة وامكاقة افلا و أهم عادة لهؤلاء الذين وون 
ويستمتعون بذلك: الفعل. 


الإنتاجية شيء يخص الروبوتات: bol‏ ما سيجيد البشر فعله بحق فهو طرح 
الاسئلة والإبداع وخوض التجارب 


(@KEVIN2KELLY, 11.0126 (تويتر‎ bod ك-يفن‎ 


ص.احب لقب "المستقبل "ASV‏ وهو الاسم الذي أطلق على وظيفته في 
مجلة í ula‏ التي شارك في تاسيسها عام LS. ١997‏ شارك في تاسيس 
مؤسسة da‏ سعيشدين " > وهي مؤسسة غير ربحية تهدف إلى تصنيف 
وتعريف كل الكائنات الحية الم_وجودة على الأرض. 

وف_ي أوقات فر Èl‏ ي_ؤلف کتبا تحقىق قف اعل_ى مبیع_ات» وقد 
شارك في تاسيس مش_روع روزيت_اء 9-09 بن-اء ارش_يف لكل اللغات 
الإنس_انية الموتقة» ويعم_ل في مجلس إدارة مؤس-سة ل۔ونج U‏ -او. 

وك حزء من عمله في هذه المؤسسة ESTES]‏ يحقق كيفن في كيفية إعادة 
إحياء واستعادة الفصائل المعرضة لخطر الانقراض أو المنقرضة بالفعل: بما قي 
ذلك الماموث الضوقى. زتها يدون ديفن jal‏ ية للع الم الواقةي "الرخ ل 
الأكث ر إثارة للاهتمام في العالم". 


خلف الكواليس 
خضرت أول ااجتماع للقياسن الكمي للذات في To A prot‏ فی متزك كيفن 
الخشبي الرائع الذي على شكل كابينة. 
ومن ذلك التجم_ع الص_غير الذي ض_م TA‏ ش_خصًاء نمت فك رة 
"القي_اس الكم_ي لل_ذات" لتص.بح مص طلحًا ش,عبيًا وظاهرة عالمية ذات 
منظمات في اكثر من ١7١‏ دولة. 

احلس» اجلس» سرء سر. لا تتذبذب 


oll gayle Sas] sles"‏ هو pall’‏ اخلنين: :نحو سول دنرت هذة 


ھی الفكرة التي عندما أكون Ro‏ شخص ilo‏ تك_ون لها أولوية كامل_ة. وأي 
شيء آخر مو بمثابية تهدد للمهام؛ فتفاعل الناس مع الناس» والأفراد مع 

TI‏ يغطي على أي ش_يء آخمر. 

او كرس ت تمرك ha‏ الما SIS‏ ت الى رك او ف ةا 

حاضر فعلا في الفيلمء ولست في مكان آخر. أنا حاضر بنسبة AE ٠‏ -وأنصت لما 

يقال. وإذا ذهبت إلى مؤتمر» فسأذهب Gled‏ إلى المؤتمر". 


تيم فيريس: هذا مشابه لقاعدة ديريك سيلفر "لا تكن حمارًا". في عالم من 
التشتت. فإن القيام بمهمة واحدة في وقت واحد يعد قوة خارقة. 


ساعة العد التنازلي للموت 


"أنا بالفعل ts‏ ساعة عد تنازلي ألهمت مات جرونينج في مسلسل 
فيوتشوراماء وقد قدموا بالفعل حلقة صغيرة عنها. لقد أخذت الجداول الإكتوارية 
للعمر المقدر asgo‏ لشخص ولد وقت ولادتيء وأحصيت sac‏ الأيام المتبقية. 
وعرضت ع-دد الأيام المتبقي_ة على jaz‏ الكمب_يوتر. وأؤك_د JJ‏ لا 
شيء يجعل وقتك مركرًا مثل معرفة الأيام التي تبقت لك. مين المحتم_ل 
ب_الطبع أن أعيش Op Jabi‏ هذا. 

Lvl‏ بص-حة de>‏ إلخ. ومع US‏ لديّ ما يزيد على 1٠٠٠‏ يوم متبقية؛ وهذا 
ليس Gus Bac‏ من الأيام للقيام بجميع الأشياء التي تريد القيام بها. 

"لق_د تعلم_ت ش_يئا من ص_ديقي سنتيوارت Oly‏ [مؤس_س مجلة هول 
إيرث كاتلولج» ورئيس مؤسسة لونج [gb‏ الذي نظم ايامه المتبقية على فترات 
تبلغ كل منها خمس سنوات. وهو يقول إن äl‏ فكرة عظيمة مهمة وتستحق 
القيام بهاء بالنسبة له» ستدوم لمدة ه سنوات تقريباء بدء|ا من الوقت الذي يفكر 
فيه في الفكرةء إلى الوقت الذي يتوقف فيه عن التفكير فيها. Gilg‏ إذا فكرت فيها 
في إطار مشاريع ممتدة لخمس loi‏ فإنه يمكنك حصر تلك الأفكار على 
أصابع يدين» حتى إذا كنت صغير السن". 

تيم فيريس: أحد أنجح المستثمرين في الأسهم الخاصة الذين أعرفهم 
يستخدم جدول بيانات إكسل لعرض ساعة العد التنازلي „agod‏ 

تذكر الموت -تذكر انك ستموت؛ فهذه طريقة عظيمة لكي تتذكر Ul‏ تعيش. 


٠‏ مشروع يدوي واحد يجب على كل إنسان تجربته؟ 
“يجب أن تبني tlw‏ ملجاك. هذا الأمر ليس Gao‏ فعله: صدقني؛ bb‏ بنيث 
منزلي". 


اكتب لتحصل على آفكار» وليس لتعبر عنها 


"إن ما اكتشفته - وهو ما يكتشفه العديد من الكتاب - هو أنن-_ي CGS]‏ لأفك ر: 
ف أنا أقول: "أعتق_د أن لدي فك رة" لك_ن عندما أبدأ في كتابتهاء أدرك "أنه لا 
توجد CS‏ فكرة". ولا أعرف حقا ما أفكر فيه إلا بعد أن أحاول وأكتبه ... كانت هذه 

تجربة كاشفة للحقيقة". 


المشكلة في التنبؤ بالمستقبل 


يمتلك كيفن سجلًا Gih‏ في التنبؤ بالابتكارات والنزعات التكنولوجي_ة: وه_ذا 
الأمر يمث_ل نعمة ونقمة ف_ي الوقت نفسه: 

s,‏ المعضلة ٥ي‏ أن أي تنب ؤ ص حيح بالمس_يتقبل سح بتم 
استبعاده. فأي مستقبل قابل للتصديق الآن سيكون wbo Log «lbs‏ 
„öle‏ 

ف إذا ص_دقف الن wul-‏ تنبؤك» و ف هو dhs‏ وإذا لم يصدقوه, فماذا ستستفيد 
أنت؟". 

تيم فيريس: إحدى أدوات كيفن للتوصل إلى تنبؤات غير قابلة للتصديق (ودقيقة 
في الوقت نفسه) هي وضع قائمة بالامور التي يعتقد الجميع انها حقيقية او 
ستكون حقيقية؛ ثم يسأل:"ماذا لو لم يكن هذا صحيحًا؟" بالنسبة لكل تنبؤ, 
طارحًا الأفكار بشأن العواقب. 


هل يمكنك أن تقلب abs‏ الحياة المؤجلة Lal‏ على عقب وجعلها تنجح؟ 


Jag“‏ الكث_ير مين wll‏ بج-هد pS‏ قي محاول-ة لادخار أموال 
للتقاعد كي يتمكنوا من السفر. حستاء لقد قررت أن أعكس الأمر وأسافر عندما 
كنت شابًا وليس لدي at.‏ نقود. وحظيت بتجارب لا يمكن حتى لمليار دولار أن 
تشتريها". 


"أنت لا تريد "تحسنًا سابقا لأوانه"" 


Loui"‏ أنص_ح ب_التراخي. "الإنتاحي_ة" كلمة تنتم_ي لمرحل_ة 
منتص_ف العمر. فعن_دما تك_ون Ghee‏ « ف ايت تري_د أن تك ون منجزا وتفعل 
الكثير من الأمور» لكنك لا تريد أن تقيسها من حيث الإنتاجية؛ بل تريد أن تقيسها 
من حيث الأداء القوي؛ ومن حيث الرضا الكامل". 


الأفكار التي لا تستطيع إهداءها أو قتلها... 


sa"‏ أص_بحت مؤي_دّا لمحاولة إهداء الأش_ياء Vol‏ أخب ر الجم يع 
با تفعله... نت تحاول إهداء هذه الأفكارء وس_يسعد الن_اس 
لأن-هم يحب ون الأفك ار العظيم_ة. Gu]‏ 89 أعطي_ها لهم وأقول] 
انظرواء 05.0 öld‏ عظيمرة یجب أن تنفذوها"؛ فأنا أحاول إهداء JS‏ شيء Nol‏ 
ثم أحاول قتل كل ش_يء [آخر]؛ غير أن الأفك ار التي تع_اود الرجوع ولا 
أس_تطيع قتل_ها أو إه_داءها مي Le‏ تجعلن_ي oer‏ لنفس_ي: "ممممء ربما 
هذه هي الفكرة التي من المفترض بي القيام بها". 


تيم فيريس: كيفن روز يفعل الشيء نفسه بالضبط ولقد رأيته يفعل ذلك 
عشرات المرات. 


أنشئ مجالا جديدًا 


"الإغراء الكبير الذي يتملك الكثير من الناس هو رغبتهم في أن يكونوا شخضًا 
آخرء وأن يكونوا في موضع شخص آخر 

هم يري_دون أن يك ونوا أفض_ل نج-م 07 وددؤلاء ع-ددهم كبير للغاية لدرجة 
أنه قد لا تستطيع سوى محاكاة شخص ما في هذا المجال. _ 

بالنسية ل النجاخ هن أن نضح kes‏ القاص نابت تملك pial las Ves‏ 
من Lids «hd‏ بالطبع lo‏ فعلة الكثير من العظماء. 

أن هذا اف us‏ ملم لعفي sail‏ إن هذا هو العاف 


(انظر "قانون الفئات"). 


موقع تروفيلمز 


على موقع TrueFilms.com‏ « قدم كيفن مراجعات لأفضل أفلام وثائقية Lal,‏ على 
مدار عقود. وتحتوي سلسلة الكتب التي تقدم نفس فكرة الموقع True Films‏ 
3.0 « على ٠١‏ فيلم وثائقي يعتقد كيفن أنه تجب عليك مشاهدتها قبل أن 
تموت. وهو متاح بصيغة PDF‏ على موقع . kk.org‏ هناك تلاتة أفلام وثائقية يحبها 
كل Lo‏ وهي Man on Wire 9 «The King of Kong‏ « و. A state of Mind‏ 


"من المهارات الحياتية العديدة التي تحتاج لتعلمها في سن ص_غيرة هي 
ميهارة ان تك_ون مجرد ش_يء ص غير مقتص_د بسيط يسافر عبر الزمن ... 
وفيما يخص تعلم مدى البساطة التي تحتاج إلى ان تعيش بهاء ليس فقط من 
باب البقاء على قيد الحياةء بل من باب الرضا . 

.. يعطيك هذا الثقة للمجازفة؛ لأنك تقول: "ما أسوأ ما يمكن أن يحدث؟ حستاء 
low‏ ما يمكن أن يحدث هو أن أحمل حقيبة ظهر وأنام في حقيبة نوم وأتناول 
الشوفان. وسوف أكون بخير"". 


هل هذا ما كنت أخشاه للغاية؟ 


“حياتنا تتبدد بواس_طة التفاص_يل.... ogol hw‏ بس_ط الأمور .. 
الإنسان يكون ترا بقدر الأشياء التي يستطيع التخلي عنها". 
هنري ديفيد 1995 كتاب Walden.‏ 


تحديد الخوف يمث_ل إح_دى أدوات هزيم ة الخوف. 
ومن أدواتي المفض.لة الأخرى الت_دريب على apne) Gaze 99 AJ]‏ 
Ae‏ بصورة منتظمرة لجرعات صٍغيرة مين أس.وأ س_يناريو محتم_ل 

, lL 
اجريت-ه مع جوكو ويلنك يشرح قيمة التعرض المخطط له‎ SSI والحوار‎ 
"للامور السيئة".‎ 
تيم: "كيف تعد الناس وتهيئهم كي يستطيعوا التصرف بشكل صحيح عند‎ 
تعرضهم لأمر سيئ؟".‎ 
للمواقف الفظيعة كي‎ Gable جوكو: "تبرع فرق القوات الخاصة في إعدادك‎ 
يمكنك التعامل معها عندما تأتي".‎ 
The MoralulS "عن الاحتفالات والصوم". من‎ VA فيما يلي مقتطف من الخطاب‎ 
الذي يضم خطابات كتب ها س_ينيكا إلى تلمي_ذه‎ «Letters to Lucilius 
لوس_يليوس.‎ 
من ترجمة ريتشارد‎ Loeb Classics الن_ص الاصلي صدر ضمن سلسلة كتب‎ 
نشر‎ l>) ١ ؛ المجلد‎ Seneca"s Moral Letters to Lucilius مات جومير لكتاب‎ 
AAV جامعة هارفارد,‎ 
وعن_دما يكون‎ [Se في نصف الوقت تخد رك أن ما هو "فظيع" ليس فظيعًا‎ 
يمك ن أن تقلل من فظاعته بتعرضك المتكرر له‎ EUS 
انا مخضا من ع‎ Season عن كيف‎ alee ae, بعد خطاب سينيكاء ساد در‎ 
لوسيليوس].:‎ L] Uac مصمم بقوة على اختبار اتساق‎ UI هذا: سينيكا يتحدث‎ 


لذلك سأعطيك أيضًا درسًا مستقى من تعاليم رجال عظماء: خصص Bac‏ من 
الأيامء تعيش فيها قنوعًا بأقل وأزهد lo‏ وتلب_س في ها Gud slay‏ وردي ناء 
وتقول لنفس_ك قي هذه الأوقات: "هل هذه هي الحالة التي أخشاها؟". 
أن الأوقات التي eas ates)‏ مخضانة من الهم هى uses‏ الأوقات التي بحت أت 
تقوي فيها الروح نفسها كي تستعد بشكل مسبق لأوقات المحن الكبيرة, ورعم 
كل «bobl‏ بحب أن تحصن نفس ها ضص د الأ<داث المختلف.ة. 

ففدي أوق_ات الس .لمء يق.وم الجندي بالمناورات وينشئ الحواجز رغم عدم 
وجود عدو ف_ي الاف_ق. ويج_هد نفس ه ب العمل SLT‏ غير المبرر 
حت_ى يك_ون مس_تعذا للعم_ل الش_اق الحتم_ي. 
إذا كنت تري_د ألا يصاب شخص ما بالفزع عند حلول الأزمات» فقم بتدريبه 
على ها قبل أن ل وفذا قو المسنار ال ى ai deoa eal‏ 
- في محاكاتهم للفقر - يعيشونت کل E‏ ميا يكفيهم ب_الكاد ل_درجة 
paul‏ > يس_تمرون ف_ي ذل-_ك ولا يعودون إلى ما كانوا عليه قبل أن يتدربوا 
على e s £ £ US‏ £ 
لا تفترض أنني أعني الوجبات البسيطة أو الأكواخ الصغيرة أو أية وسيلة أخرى 
يستخدمها الأثرياء المترفون للهروب من الملل في حياتهمء بل اجعل الفراش 
مصنوعًا من القش بحقء والرداء خشنًاء والخبز Gay Glo‏ 
وتحمل كل هذا لثلاث-ة أو أربع-ة -ulgi olesi‏ وأحيانا اجعل الأمر يمت-د 
لا كو هف ذلك لقع رنوت الام lace‏ نفسو ندل مين مدر 
هوايية. ْ 
وان_ا اؤك_د لك يا عزيزي لوس_يليوس انك س -تشعر بس_عادة غ-امرة 
عن.دما تش.بع كونده مرن طعام قلي.ل oill‏ وستفهم أن راحة بال الشخص 
لا تعتمد على التروة؛ لأنه حتى لو قست عليك الظروف؛ فإنها ستمنحك ما 
يكفي من احتياجاتك. 
كيف يمكنك تنفيذ هذه التعاليم؟ إليك بعض الأشياء التي قمت بها بشكل متكرر 
في فترة امتدت من ۲ إلى logs ١5‏ متواصلة لمحاكاة وضع تكون فيه قد فقدت كل 
أموالك: 
٠‏ النوم في حقيبة og‏ سواء على أرضية غرفة المعيشة أو في الهواء الطلق. 


٠‏ ارتداء أقمصة clay‏ رخيصة وبنطلون جينز واحد فقط على مدار فترة تتراوح بين 
logs ١٤و Y‏ كاملة. 


CouchSurfing.@0s> استخدام‎ ٠ 
حتى لو في مدينتي.‎ leo خدمة مشابهة للعيش في منازل مضيفة‎ glcom 


٠‏ الاكتفاء بتناول |( شوفان سريع التحضير و/أو ب) أرز وفاصوليا 


؛ الأكتهاء تكرت الماك أو القهؤة شويفة eae‏ الرخيضة أو vas SLAM‏ 


° طعي كل شيء lT‏ المتنقلةء وهي عبارة ع-ت ج-هاز 
ol-‏ يمكن.ه تولي د الحرارة مين أي ش.يء تق ريبًا يود ف_ي 


الس_احة الخلفي.ة لمنزلك أو على ج انب الطريقء Jio)‏ أغصان وأوراق 
الأشجار والورق العادي). 


٠‏ التقليل من كمية الطعامء وعدم تناول شيء سوى الماء وربما زيت جوز الهند أو 
مسحوق زيت مادة pl‏ سي تي. 


٠‏ عدم الدخول إلى الإنترنت إلا في المكتبات. 

ين الغنريب اتيك Lou,‏ تش عر نانك أك بز سس sg dele‏ هذة التجرية 
من البساطة الشديدة» lids‏ عادة ما يحدث لي. 

losis‏ ترك :ودا fbn‏ دي کید كيرك ی کل شن ھک gl‏ كل تلاتة او 
مدى استقلال سعادتك عن وجود فائض من المال» سيكون من الأسهل أن 
"تخاطر" وتقول "لا" للأشياء التي تبدو مربحة بدرجة تمنعك من تفويتها. 

إن الت_درب على الفق ر توج-د به حركدة اكب ر من تلك التي توج_د 
في الس_عي نحو الث روة؛ فع رض نفس ك للقلي ل من المع_اناة ببش_كل 
منتظم وغالبّا س_تتوقف UE‏ المع_اناة قي النهاية. 

. فانظر بداخلك‎ clings كامينجز إذا كان هناك شيء‎ ring 


فهذه علامة على وجود شيء ما ويتن ي jol‏ (تويتر: 

@WHITNEYCUMMINGS, WHITNEYCUMMINGS . 

0M )‏ فنان-ة كومي_دية وممثل.ة وكاتبة ومنتج-ة تعيش فقي لوس 
«wo fei‏ وھک Ratio‏ تتفيذزة. كما انها wall‏ - بالاشتراك مع مايكل باتريك 
كينج - مسلسل Broke Girls‏ 2الذي عرض على قناة سي بي «ul‏ وترش_ح 
لجائزة إيم_ي» وقد ح_جزت lelo lad‏ بين فن-انين كوميديين بارزين مثل 
سارة سيلفرمان» ولويس سي. 
كيه 


> وايمي شومرء وعزيز انصاري» واخرين. 

قدمت ويتني اول عرض كوميدي فردي لها امتد aclu‏ - تحت Whitney pol‏ 

Money Shot -‏ :01111185 وعرض على قناة كوميدي سنترال في عام ٠٠١١٠١‏ 
وترشح لجائزة في حفل جوائز آلكوميديا الأمريكية. 

وقدمت عرضها الكوميدي الفردي الثاني Whitney Cummings: I Love You‏ على 
قناة كوميدي سنترال في ۲۰۱۶ء وقدمت >l‏ عروضها Whitneyays jal‏ : 


«Cummings: I"m Your Girlfriend‏ لأول مرة على قناة إتش بي أوه. 
الحيوان الرمزي: الطائر الطنان حقيقة غير شائعة لقد رشحت كل من ويتني 
كامينجز وحوش وايتزكن كتاب The Drama of the Gifted Child‏ من FRAI Ke‏ 


"لكي يحاكي الفن الحياة» يجب أن تكون لديك حياة" "[ف_ي أثن-اء خض وعي 

للع لاج النفس_ي المكث_فء وال_ذي OLS‏ يشبه علاج الصدمات]» كان este‏ أن 

استعيض عن التفكير السلبي بتفكير إيجابي لمدة YA‏ يوما. 

وقد كنت قلقة Ula‏ وکن۔ت انون مع مع -الجي 9025209 Up 0-E‏ الأش_خاص 
فدي برنامجي وأقول: "أنا خائفة للغاية ألا أصبح مضحكة كما أنا الآن إذا لم أعد 

مكتئبة ومتألمة طوال الوقت". 

ve"‏ [اتضح [sg Lud‏ ان wilo‏ ص_حيح؛ لانن-ي اض_عت الكث_ير مين 

ال_وقت ف_ي محاولة إدارة علاق_ات غ_ير س.ليمة والشعور بتقدير IS‏ 


منخفض. 
إن توخي الكمال يؤدي إلى التسويف» وهو ما يؤدي إلى الشلل . 

لقد كنت أقضى يومين دون أن أكتب شيئاء OV‏ تقديري الذاتي كان منخفصًا أكثر 
من اللازم. 

لم أكن sul Free‏ حيدة Loy‏ يركفي: 

كنت Roi]‏ فقط لهذه الرسائل القديمة العتيقة وغرائز النجاة". 

"[القي_ام Godly‏ والع.لاج] أعطي_اني ق درا by‏ رن الطاق.ة الذهنية 
والطاقة Ass!‏ أنا الآن اتمتع بالكثير من التوازن في حياتيء وأصبحت أكثر 
إنتاجية واكثر عرضة للهجوم. 

ككاتب» عليك أن تكون عرضة للهجوم. 

قبل EUS‏ كنت أجهد نفسي في العملء وكان لدي إدمان مزمن للعمل لدرجة 
أنه لم تكن Us‏ حياة خارج نطاقه؛ لكن لكي يحاكي الفن الحياة» يجب أن ت كون 
لديك حياة". 

تيم: هذه مقولة عميقة بحق! 


ويتني: "بالنسبة cS‏ كان الغن يحاكي الفن JS OY‏ ما كنت أفعله هو 
العمل". 


"إرضاء ywlill‏ توغ :من skai‏ 


كتبت ويتني برنامج Whitney‏ وأنتجته وقامت ببطولته» وكان Gy‏ على قناة إن 
بي سي من عام ۲۰۱۱ إلى عام .5١17‏ 

"كنت أعت_ذر كث_يرًا وأخش_ى ألا يحبن-ي الن_اس لدرجة ... [أنني] 
کیت Ge il‏ قنك Jal BOCES Sloe el byl‏ الموظفين: في 


الحجرة: كان الأشخاص يعرضوت نکاتهمء وكن-ت Šolal‏ علي ها ‘ley p>‏ 
لأنن_ي لدم di‏ أري د أن أجرح مشاعر tol‏ فكان يتحتم isle‏ أن أذهب لاحقًا 
وأغيرهاء j‏ ثم -فجأة -يخرج النص ولا توحد فيه نكاتهم؛ فكانوا يشعرونت بأنه تمت 
ختانتوم والكذب لدو" 


"عن_دما ذهب ت أول مرة إلى مجموعة ميدمني Jal‏ المجهولين 
[مجموع-_ة دعم للتخل_-ص Up‏ إدمان الکحول]» سمعت شخصا يقول: "إرضاء 
الناس نوع من الحماقة". وهو ميا أعجبن_ي كث يرا JoY‏ لا ترض_ي Sel‏ 
بل b-a‏ تجعل هم خانقين لأنك تخ_دعهمء كما أن ك Y‏ تحترم 
aê‏ [وتفت_رض] pal‏ لا يس_تطيعون olgil‏ مع الحقيق.ة. 

هذ 

تيم فيريس: بعد هذه المحادثة مع «sing‏ أعدت قراءة كتاب pLa Lying‏ 
هاريس. c‏ £ 
إن نوعية "الاكاذيب البيضاء" التي تص_فها ويتن-ي يمك ن ان تك_ون ه-دامة 
للغاي_ة: ويق_دم سام äl‏ مقنعة لضرورة التوقف عن استخدام مجموعة واسعة 
من انصاف الحقائق. 


تألق بذكانك: وليس Sls Mes‏ 


gins‏ بعص الناسن das‏ بعلاقات elas‏ ولكن ليس هناك أي داع Jule, OV‏ التفكير قي هذا الأمر؛ وأن 
amiaus‏ على هذه العلاقات؛ فمعارقهم بلك قد بساعدهم على gas‏ الآبواب» ولكنّ هناك mop Éx:‏ أن 
الذكاء هو pugs‏ أكتر ghall ass‏ من الخلفية الاجنماعغية الاقتصلادبة ومن العلاقات. وقد els‏ الأس عاذ 
الجامعي '"'بوءاف Lyle‏ وهو أسناذ sash‏ الجامعافب المرموقة, بدراسة ulile‏ دراسة اس تقصالية wile‏ 
عدد ۱۲۸14۸ مواطتا أمريكيًا بين عغامی. ۱۹۷۹ و ٠٠١٠١6‏ غطب wlis‏ شخحصية تحدنوا خبھا عن تركياتهم 
وأجورهم: وخد نم تتيج مسيزة المشاركين على مدار أكنر من 
ro‏ عاتا. وتستطيج alle‏ نرية ذاب wlis‏ جيدة أن نضح أخرادها في Lallog‏ ممبزة: ولكنهم لا يستطيعون 
أن يتحكموا خي مدى agori‏ بعد ذلك حي تلك الوطائف. ومح وضح هذا الأمر 


في اعتبارك, ابرع che‏ أية فكرة على غرار أنك لا تحرف «الأشخاص المناسبين»: Wag‏ من ذلك: Jazl‏ 
همك هو ترك بصمة وانطباع لدی الآخرين من خلال خدراتك. 


ابدأ بكلمة "أحبك" 


خلال الدقائق الأولى من حوارنا على طاولة مطبخ صديق. لاحظت أوشامًا باهتة 
li>‏ على els‏ ويتني» وقد أخبرتني فيما بعد بأنها مرسومة بحبر أبيض. 


"لدي وشم أب_يض أسيفل س_اعدي الأيسير يقول: "Sol"‏ وأعتقد 
أن كل من al,‏ طلب مني أن أشرح السبب... كنت أجد صعوبة في الصبر 


والشفقة؛ 609 ul So‏ أعتمد على الآخرين بشكل مرضيء وقد oles‏ في 
بيت فيه مدمنوت للمش_روبات الكحولية. .. وك انت الطريق_ة التي Lugs‏ 
بها Lue‏ كنا Vlabi‏ [عن طريق بسط السيطرة قدر الإمكان]؛ كما لو sual‏ "إذا 
تمكنت من تنظيم مشروباتي» فسأكون على ما يرام ". [وكشخص [Ub‏ وحدت 
انتم اضابة bus VU‏ من الاش خاض ال و ل رو ومون نه الامو عدف 
طريقتي..."لا تعجبني الطريقة التي تنجز بها الأمور, ولا تعجبني الطريقة التي 
تتحدت بهاء ولا تعجبني طريقة جلوسك". كل شيء . .. "هل هو يرتدي صندلا 
في العمل؟". لقد كانت مجرد وسيلة لعدم التركيز على نفسيء وأعتقد في 
النهاية, أنه أحيانًا عندما نحكم على الآخرين» فهذا مجرد وسيلة VJ‏ 
ننظر إلى أنفسناء ولنشعر ب أننا متفوقون أو راقون أو ما شابه. لقد 
قال لي معالجي النفسي إنه في كل مرة تقابلين clo Loses‏ قولي 
في رأسك: "أحبك" قبل أن تخوضي في المحادثة؛ فهذا سيجعل 
المحادتة أفضل كثيرًا. 

"هذه خدعة رائعة للغاية. على مدار logy YA‏ عندما أقابل بش_خصًا Lp‏ سواء 
كانت س.يدة في إدارة المرور جعلتن.ي أنتظر ساعتين أو pe‏ آخر]» كنت 
أفترض أن الجميع و ae‏ ميا «Pp. wy‏ 9-09 امر صعب للغاي_ة 
تقبّله بالنسبة للكثيرين منا 


كل شيء يمكن أن يكون مادة للضحك 


"عندما حصلت على المال لأول مرة -وقد نشأت بلا أية أموال -اش_تريت 
س_يارة... وك_انت By b-Gw‏ لي_كزس هجينء وفي أول يوم حصلت عليهاء ملأتها 
بوقود ديزل» فدمرت الس_يارة. لق_د كان ميوقفا Su lap‏ حص_لت 
على نكت ة عظيمة من هذا الموقف. والتحدث عنها في سبع دقائق قد جلب 
لي تمن الضرر الذي £299 ولذا فأنا الآن عند حدوث شيء ENU‏ أقوك 
فک فسن "أوف لا تاداس. يمكدة كان اتتفيد من .5ا" 


تيم فيريس: رأيت مؤخرًا تي شيرت في مانهاتن مكتوبًا عليه: "القرارات السيئة 
guai‏ قصصًا جيدة". لذلك ابحث عن الجانب الإيجابيء أو على الأقل فكر في 


Sass is beg ل السلدي: قريما سيد :تمن‎ ar 


افتح قلبك. وستجني تروة 


"هناك فرق بين Ol‏ تفت_ح قلبك وأن تكس ر قلب_ك. فعن_دما تفتح 
قلبك, lips‏ هو بيت القصيد» وحينتذ يمكنك Sui ul‏ شخصيات عظيمة. i>‏ 


ستعرض نفسك للهجومء lido‏ أمر مهم. نحن الفنانين الكوميديين نفتخر بمدى 
اها Lisle‏ نميه خوانات youll‏ هن الخارع.واسقفل الأشواك: لا يوحن سيوف 
حلوى المارشميلو. وهنا يكمن الكنز... 


"أتذكر أنني تحدثت في أحد اجتماعات مجموعة مدمني الكحول المجهولين عن 
شيء جرح مشاعري. فقلت: "لقد ق_ام بك_ذاء ثم فع_ل كذا..." Ind‏ 
الحاض_رون في الض_حك, فأدركت نينا وقلت لنفسي: L cogl"‏ الا هذا 
مضحك لأنه حدث لآخرين» والناس يربطون ما أقول بما حدث Pgo‏ فيح_دث 

ص دی في tail‏ هم" عن دما تقول الحقيق_ة نان لحظات محرجة 
ح-دثت لك وتظهر الجانب Huo Seed]‏ ستشعر بانفراج liag Usl‏ هو 
المغزى من الضحك؛ ولهذا أعدك بأنك إذا قلت الحقيقة وفتحت قلبك 
كفنان كوميدي. سيكون لديك منزل". 


Hi: fang elec Sse‏ مق الا 


تيم: "إذا كان لديك A‏ أسابيع لإعداد شخص ليقدمه دقائق على المسرح في 
spe‏ حي » فماذا ستفعلين"؟ ويتني: : "سأجعله يصعد المسرح في أول ليلةء 
)9( في كل abd‏ على مدار الأسابيع الثمانية كاملة, سواء كانت لديه مادة أم لا ... 
dale‏ الضحك هل +%1 من pol‏ الارنياج على المشرح هو pal‏ شهاء: lily‏ 
اقول al‏ اضعد على المسوخ وخرب ool‏ فح ولا قدي dol‏ عام 
متهن كناد امسن أن .دن قر hele‏ القسة قاء: N‏ 


"لقد استغرق الأمر مني وقنًا طويلًا لكي أدرك أنه بمجرد الص_عود على 
Tuol‏ تتع_ين علي_ك مناقشة مرا يفكر فيه الجم_هور... لا اعرف مين 
قال هذه المقول_ة . لك_ن "الفن_ان الكوميدي يصبح فنانا كوميديا كي 
يتحكم في سبب ضحك الناس له". "في ele Jol‏ كان علي مناقشة اسم 
عائلتي كامينجز في Ula‏ فكان الجميع يقولون: ue"‏ ليس علينا أن نفكر 
في هذا بعد الآن". لأنه كان لسان حال الناس: "هل قالت ك_امينجز لتوها؟ 
دعل اسم عائلت_ها ك_امينجز؟ eee‏ بالتشتت. فكان على أن أنهي ذلك 
Yol‏ "هل يمكننا المضي؟ «tol‏ اسم عائلتي كامينجزء الآن. دعونا نتحدث عن 


we |‏ 
شيء خر 


تيم قفيريس: انار الاستراتيجية ذات الصلة لنيل شتراوس "الحصانة ضد 
الكارهين". 


ما الذي يغضبك؟ 


من أجل تقديم مادة جديدة: 


"مما odei‏ ف_ي البداية 9.0 8.1820 Lo‏ الذي يغض.بك: ag-‏ الآخرين 
تفض_بك» حم_امات المطار تغض_بك؟ يا الذي يغضبك؟ إن الكوميديا 
في معظمها هوس بالظلم: هذا ليس Vac‏ ... إذن ما الذي يغضبك؟ لويس سي. 
كيه يقول: اذا فكرث في شيء أكثرفن OW‏ هرات قى الأسيوعغ: قعليك أن 
کت عدو 


تعريف ويتني ل "الحب" 


"تغريفي لذ "الخ" هو Ul‏ تكوت مستا Ol‏ تفوت من Gul pated Jel‏ سك 
تريد قتله. إن هذا - من منطلق تجربتي - هو الحب الحقيقي". 
علاج الخيل 


أحد الأشياء الرائعة التي عرفتني ويتني عليها هو علاج الخيلء وهو يتضمن أن 
تمشي مع حصان داخل chw‏ دون cole)‏ ولا تستخدم معه سوى لغة الجسد 
والتصميمء: وقد فعلت ويتني هذا في مزرعة ريفليكتف هورس في جبال سانتا 
Jol”‏ شيء تفعله هو أن تختار Glas‏ هناك أربعة أحصنة» جميع ها مص_ابة 
ب_درجات متفاوت_ة من ا ويخب_رك العاملون بمعلومات UE‏ كل 
حص oula «ol‏ تخت_ار حصاتا» والذي يقول بالفعل كل شيء هم يحتاجون إلى 
أن يعرفوه عنك. الأمر يشبه اختبار رورشاخ» ثم يكون Jol‏ هدف هو اص_طحاب 
حصان مين أح_د أطراف الس F‏ إلى الطرف الآخرء slg‏ تبلغ مساحته 
تقريبًا نصف مساحة ملعب كرة قدم 


"وهك_ذا CUS‏ أقول ف_ي نفس_-ي: "كيف س_تصحبين حص اتا دون pled‏ 
فن asl‏ الأطراف إلى الآخر ذون أن نكمي قىي a‏ 

لانن فت المسن عمو مه انس يفك نوهد ازا مون تقر alee Gel‏ 
ادام انی الجادنة نولم نكن مد نا العف ناشب دا pe‏ 
الدعابةء ولم يكن مس_موحًا لي باستخدام ذكائي؛ وهكذا لم يكن 
مسموحا لي باستخدام أي مرن الأشياء التي أعتم_د علي ها يوم_يا 
we‏ ب_الناس وتسليتهم. وبصفة اساسية» يبحب استخدام تصميمك. 


وھا انت Le!" oe gl psd‏ س دهت إلى الطرف الآخر". 
ويمكنك استخدام الكلمات IS]‏ شئت» ومادمت تقول شيئا وتعنيه. فهم 


"إنها طريقة للتدرب على أن تكون حاضرا ومتواصلا vlg‏ تمتلك تص_ميما 
متس_قا يع هذه الحيوان_ات التي حي ف_ي الأس.اس dlp‏ لروحك .. 

ويا تعلمت-ه من هذا [زيف_وق] ما تعلمت_ه مين أي ël olas‏ أو ا 
علاجي.ة Syel‏ قمرت بها... إن علاج الخيل رائع بسبب ما يتضح, فالطريقة التي 
نرتبط بها مع الخيول تقول الكثير عن الطريقة التي ندير بها اعمالنا وزيجاتنا 
وعلاقاتنا. إنه استعارة عن كل شيء لأن الطريقة التي تفعل بها اي شيء هي 
الطريقة التي تفعل بها كل شيء". 


إعداد القهوة كشخص بدائي 


"أص_نع قكهوتي jo I w-d‏ وس_كر طب_يعي Dlo‏ فل_دي صديقة 
أ الج متولي و اعد كل الهواة المسرظطتة aces‏ يتم ول هذا Sp Ale Lem‏ 
حل_يب الل وز الخ-اص بي كش_خص بدائي". 


يا إلهيء هذا المدعو نيل جيمان شخص عظيم 


Lul‏ وويتن_ي olhs o-z‏ حف_ل التخرج الذي ألق_اه ني_ل جيمان 
بعنوان "اصنع فنا جيدًا" بجامعة فيلادلفيا للفنون. لق_د ش_اهدت الفي_ديو 

عش رات المرات على موقع يوت_يوب خلال فترات صعبة. والجزء المفضل لكل 
منا من الخطاب 19 "اللحظة التي تشعر فيها نکر دجتال - pet ELL‏ 99 
الشارع بدوت الاهتمام برای الآخرين» وتكشف الكثير مما يوحد فقي قلبك 
وذهن_ك وميا يوج_د JJl‏ وتظهر الكثير مما أنت adle‏ فهذه هي اللحظة 
التي قد تبدأ فيها في فهم الأمر بطريقة صحيحة". نعمء أعرف Gul‏ ذكرت هذا 
من قبل» u‏ يستحق التكرار. 


٠‏ من في Sly‏ ويتني يعد أحد أساتذة الكوميديا على الواقف؟ 

بيل بور. 

٠‏ فنانون كوميديون لا يحصلون على حقهم في التقدير ويجب الانتباه 
لهم ؟ 

سيباستيان مانسكالكو (رقي Jols‏ ولا توحد شتائم lob‏ العرض) 

جيرود كارمايكل 

ناتاشا ليجيرو 

تيج نوتارو 


نيل برينان (شارك في ابتكار برنامج Chappelle" s Show‏ مع ديفيد تشابيل) 


بريان كالين 
السعادة هي أن ترغب فيما لديك 


البطريق في wl‏ اس س_جق عليه ري_ش بالنس_بة لل_دببة القطبية 


و ان JJ‏ س EN‏ - تويت 
(@BRYANCALLEN, BRYANCALLEN.COM )‏ 


ر 


فنان كوميدي وممثل قدير من الطراز الأول ويجوب العالم مقدمًا عروصًا كوميدية 
على الواقف تباع تذاكرها بالكاملء وهو يظهر بشكل منتظم في برامج Jio‏ 
.Kingdom‏ و The Goldbergs‏ . بالإضافة إلى ظهوره في افلام Warrior Jio‏ « و 
.The Hangover‏ و . The Hangover2‏ وهو يذيع إحدى انجح مدونات البود كاست 
على تطبيق آي تيونز بعنوان go : The Fighter and the Kid‏ أحد الأبطال 
السابقين لبطولة القتال النهائي UFC‏ بريندان شوب (تويتر) 
@BRENDANSCHAUB‏ 


الحيوان الرمزي: دجاجة الأدغال 


الأشياء الثلاثة التي لا يمكنك تزييفها 


usd! :هو‎ sully لايمعتك رتفا الأول هو الشجار»‎ oll القلاتة‎ el oUt” 
- J> شهرتكء يا‎ Sto والثالث هو الكوميديا. ولا يهم من هو وكيلك الإعلامي او‎ 
إذا لم تكتدب الخال فسيعم القدوء فى تلك القاعة رها"‎ 


طرح أسئلة شخصية من أجل الاستمرارية في الكوميديا 


أعتقد أن طريقة كتابة الكوميديا على الواقف -إذا أردت أن تستمر طويلًا في هذا 
المجال - «na‏ على الأقل بالنسبة ليء أن تبدأ في طرح أسئلة شخصية على 
نفسك. Ui‏ أستمد ما أكتبه من هذا. أنا أسأل نفسي ما الذي أخاف منهء وما 
الذي أخجل aio‏ وما الشخصية التي أتظاهر أنني هيء ومن LÍ‏ فعلّاء وأين Ul‏ 
مقارنة بالمكانة التي أقتفد اندي سابلفها ب إا شاهدت تفسك من هكان iss‏ 
GIO Isls‏ ا فها الد تقولة Cle‏ ما sad‏ وا 


كتب مؤثرة 
يعد بريان من أفضل القارئين الذين أعرفهم, فهو قارئ op‏ وعادة ما أطلب منه 


أن يرشح لي كتبًا. ينسب مصمم الخدع البصرية ديفيد Gab‏ الفضل لبريان في 
كونه أو ل شتخص و E‏ انات ,فقن E‏ كان لین ف 


مدرسة المسرح., وقد قال له بريان: "الفرق بين الأشخاص الذين تعجه ب 
بهم والأخرين 9-0 [أن النوع الأول] عم الأشخاص الذين يقرؤون". إليك 
Las,‏ من الكتب المفضلة لبريان. 

"أتذكر أنني قرأت ul) OLY The Fountain head 9 « Atlas Shrugged‏ وهذا زاد 
جيد للشباب؛ logò‏ يحددان oleo‏ هذه الشخصيات الجريئة المميزة - التي 
يمكنك ايضًا ul‏ تطلق عليها شخصيات متدينة - وتقول في نفسك: "اريد ان اكون 
مثلهم". وقرات بالطبع کتبا لنیتشه« On the Genealogy of Morality Jio‏ : إلخ: 
حيث يتم تمزيق وإضعاف الحقائق والأسس البديهية من خلال الكثير من الطرق. 


إنها تعادل - على ما أعتق د - غذاء عقل ًا ممتارّا» ثم بعد JJS‏ 
قرأت مؤلفات لجوزيف كامبل The Hero with ag « - The Power of Myth‏ „ 


Faces .‏ 110115320 لقد كان جوزيف Jols‏ آول س حص يفتك + ی قا 
على GLa!‏ الرحيم مين الحياةء أو الفكر... كامبل كان الشخص الذي وضع 
الصورة كاملة solo‏ وليس بطريقة أستطيع وصفها ... لقد جعلني سعيدا 
وحسب لأنني على قيد الحياة [مدركا] كم أن lia‏ العالم شاسع» وكم نحن 
متشابهون وكم نحن مختلفون". 


٠الكتب‏ الأكثر clad!‏ أو تلك التي توصي بها؟ 


1 The Art الأرخح ساوصي بكتاب]ه‎ ole أنني أروج لك: لكنني‎ enor. 
امزح - اكثر من أي‎ Y The 4 -Hour Body - جوش وايتزكن] وكتاب‎ فیلاتاearning‎ [ 


ما الذي تتتقولة ]ذا lbs Gaal‏ حفل بذانة الفا م الد اى :فى |حدف الجامعات؟ 


Lue“‏ سأقول إذا كنتم تبحثون عن المكانة الاجتماعية: وإذا كنتم 
تفع لون أميورًا لأن هناك جم_هورًا lad‏ ف_أنتم تسيرون في الاتجاه 
الخطأ". 
"سأقول: "استمع لنفسك". اتبع حدسك» وجوزيف كامبل - مرة أخرى - J‏ 
"هناك أمان عظيم في انعدام الأمان". نحن مهيأون ومبرمجون للقيام بما هو آمن 
وما هو معقول. أنا لا أعتقد أن هذه هي الطريقة التي تسير بها الأمور؛ فأنا أعتقد 
أنك تقوم بأمور لأنها أمور يجب عليك فعلهاء أو لأنها نداء داخليء أو LV‏ مثالي 
بما يكفي لتعتقد أنه يمكنك أن تصنع Öb‏ في العالم. 
"أعتقد أنه يمكنك أن تجرب أن تذبح Lig ill‏ لا pial‏ بمدى كبر الخصم؛ 
فنحن per‏ عن WAU‏ بالأشخاص الذين يفعلون أمورًا كانت تعد مستحيلة في 


الأساسن؛.وهذا ما Jew‏ العالم مكانًا أفضل للغنش". 


ألين دي بوتون 


عندما يبدو على شخص أنه دنيء» فهو في الغالب ليس دنيئاء لكنه متوتر 


ألنب ين دي o‏ وتون (تويت ; 
أل oe‏ وتون )تugٽر,ALAINDEBOTTON@‏ 
(ALAINDEBOTTON.COM‏ 


يمثل أشياء عديدة. لكني أنظر إليه على أنه فصيلة نادرة من الفلاسفة 
العمليين. في عام ۱۹۹۷ء agul‏ ألين عن كتابة الروايات» وكتب بدلا من ذلك مقالا 
Joho‏ بعنوان How Proust Can Change Your Life‏ « حق.ق Blz‏ كب_يرًا غ-ير 
مت_وقع. وق_د تم وص_ف كتب ده التي تلت ذلك بان_ها "فلس_فة 
الحي_اة اليومية"« وتتض_من الكت_ب Theg « Essays in Love, Status Anxiety‏ 
«Architecture of Happiness‏ و The News: A user's Manual‏ « و. Art as Therapy‏ 
وفي ple‏ ۲۰۰۸ء ساعد الین على تاسيس ذا سكول اوف لايف في لندن» وهي 
مؤسسة اجتماعية تهدف إلى إيلاء التعليم والعلاج اهمية في الثقافة الحديثة. 


لا تفترض سوء النية في شيء يمكنك تفسيره بشيء آخر 


"اليس بي_ل Ugin JS‏ 9-0 مين قال eu]‏ عن.دما يتعامل مع شخص 
aild «ole‏ دائمًا ما يسال: "هل تام هذا الشخص بش كل كاف؟ Uo‏ نن اول 
JLo So_pleb‏ هن_اك ش_خص ël‏ يضايقه؟ كان بيل يراجع هذه القائمة 


المرجعية البسيطة... عندما نحمل الأطفال gol‏ ويقوم الطفل بالركل والبكاءء 
Gass‏ لا زيوك ایا وا الطفدل خط ط للل موي" : أو aad Jahli‏ 


نيات شريرة"". 


"النجاح" يجب أن يتضمن راحة البال 


لقد أصبحت كلمة "نجاح" ملوثة بأفكارنا عن شخص WS,‏ تريء إلخ» وهذا غير 


مفيد بالمرة ... ففي النهاية» أن تكون ناجحًا فهذا يعني أن تكون مرتاح البال 
انض" 


ELJI Llio الهجوم في‎ 


"كلما عرفت أكث ر ما تري_ده Sle «Say‏ أي ن coed‏ ب-دأت أهمية ما 
يفعله الآخرون تتضاءل؛ لكن في اللحظات التي يكتنف الغموض فيها مسارك, 
[حينئذ] [ou‏ أصوات الآخرين: والفوضى المشنتتة التي نعيش في_هاء 


لا تتوقع من الآخرين أن يفهموك 


"إن لوم ش_خص Sde lpo‏ عدم ف_همك ب_الكامل 9-0 ش_يء مجح_ف 
تماما Vol Les‏ وقب_ل كل شي»ء»؛ لا نف هم b- ERES‏ وحتى إذا فهمنا 
أنتفقشناء فسنجد صعوبة في إيصال أفكارنا إلى الآخرين؛ ولهذا فإن الشعور 


القت والحتف والغرزارة من عدم قوم الاس لكل ما aidan‏ أخد الجوانت 
القاسية لهذم “aal‏ 


المشكلة في معظم الفلاسفة المعاصرين 


"قف يي ذه الأيام غالبا لا يت وظف الفلاسفة إلا في 
الجامعات ... عندما لا tog‏ من يدفع مباشرة Llio‏ مادتك العلمية. عادة ما يكون 
هذا علامة على وجود خطا ما ... لم يعد الفلاس فة ozy]‏ ع_ام] يخبرونن_ا 
كيف نعيش oo pig‏ القليل "EUS Jei apio has‏ 


٠‏ من الفلاسفة الذين يقترحهم uÍ‏ من أحل معيشة عملية؟ 


تتداخل قائمة ألين Ep‏ قبائمتي بنس_بة “٠٠١‏ تق_ريبًا: 
إبيكوروسء سينيكاء ماركوس اوريليوسء افلاطون. ميشيل دي مونت_ين, 
ارتور ش_وبنهاور. فري_دريك نيتش.ه:؛ بيرتران_د راسل. 


٠‏ ما الكتب الأكثر إهداءَ أو التي توصي بها؟ 


كتاب The Unbearable Lightness of Being‏ تأليف ميلان كونديراء و Essays‏ تأليف 


٠الفيلم‏ الوثائقي المفضل © 

سلسلة Up‏ هذه السلسلة المستمرة تم تصويرها في المملكة المتحدةء 
وهي تعاود زيارة المجموعة نفسها من الاش_خاص كل س_بع س.نوات. 

وقد ب-دات مع عي_د ميلادهم السابع (Seven Up!)‏ وتستمر إلى dia Log‏ 
حيث اصبحوا فشي pros!‏ ينات مين اعم_ارهم. وقد اخت_ار 
الأش_خاص ybl‏ عون للدراس ة مجموعة متنوعة مين 

الخلفي ات الاجتماعية. ويصف ألين هذه الأفلام غير الدرامية والقوية للغاية 
بانها "ربما Lal‏ افلام وثائقية على الإطلاق". 

تيم فيريس: هذه أيضًا هي السلسلة المفضلة لستيفن دوبنر؛ حيث يقول: ISI"‏ 
كنت مهتما بای نوع من العلوم أو عل_م الاجتم_اعء أو العملي_ة البشرية 
لاتخ اذ القرارات» أو التنشئة في مقابل الطبيعة» فهذه السلسلة pad!‏ شيء 
على الإطلاق". 


٠‏ نصيحة لنفسك لو كنت تبلغ ثلاثين عامًا؟ 

“كنت سأقول: "538 ما هو جيد في هذه اللحظة. لا تظن Gil‏ أنك في رحلة 
دائمة. توقف واستمتع بالمشهد"... لقد كان لدي دائمًا هذا الافتراض بأنه إذا 
قذرت اللحظة these es ule Auld!‏ على Gaurd‏ طروقك: لكن :هذا ليش 
eee‏ لكرداة EN SE E a‏ 
قا لقد كان هناك ull‏ من المعيظطين بی يق cal‏ اش اء مل 20s)"‏ هرا 
أجم_ل هذه الزهرة!". 
فكن-ت Jol‏ قي نفس ي عن هذا الش -.خص: lacs!"‏ الفاش_ل. اوی 
Uy‏ في الإعجاب بزهرة؟ أليست لديك خطط أكبر؟ siel‏ هل هذا هذه هي 
حدود طموحك؟"؛ لکن بعد أن تتعرض لبعض صدمات الحياة وتری عدة أشياء ويمر 
الوقث وتكين قي Lag cep ual‏ قي التفكير يشكل أ كبر في الانيا النتسيطة متل 
أزهار clang‏ ضاقية: أو مجر صباع لمر دت فيه شديء las‏ والجفيع لطفاء go‏ 
Ppa‏ . .. يمكن للحياة أن تفعل أي شيء بنا. نحن مخلوقات هشة للغاية . كن 
ما تحتاج إليه هو وخزنا أو ضربنا في المكان الخطأ. .. كل ما عليك هو lied»‏ قليلاء 
وستتهار بسهولة OS slow‏ السنيب فط الخرف أومرضًا Gis‏ أو ضغطا مَالنًا: 


الخ الى تطلت I. eI po‏ علينا أن تقدركل يوم تمن دون وقوع كارثة aS‏ 5 


كسل: بيان 


تيم كري_در Gil (TIMKREIDER.COM)‏ مق_الات ورس.ام كاريكاتير - آخر 
كتبه هو We Learn Nothing‏ « والذي أحببته كثيرًا لدرجة أنني تواصلت ago‏ 
وألفنا «Leo Gigo GUS‏ والمقال التالي مقتطف من ذلك الكتاب. وقد تُشرت 
أعم_ال لت_يم في ص_حف ن_يويورك ت_ايمزء وذا ن_يو يورك رء ومينز 
جورنال» وذا كوكميكس جنرالء وفيلم كورارترلي « ومطبوعات اخرى. وقد تم go>‏ 
رسومه الكاريكاتورية في AW‏ كتب بواسطة دار نشر فانتاجرافيكس, وهو يعيش 
في نيويورك في مكان غير udeo‏ على خليج تشيسابيكء. وتعيش ago‏ القطة 
نفسها منذ 9 ١‏ عاما. 
نيم كريدر يتحدث 
إذا كنت تعيش في Leb ol‏ فدي القرن الحادي والعشرين» فأنت على 
الأرحح سمعت الكثير من الأشخاص يخبرونك ك_م هم مش_غولون. 
وقد أص.بح هذا sdl‏ المُفت_رض عن دما تسأل شخصا عن حاله» فيقوك: 
"مشغول!", "مشغول للغاية", "مشغول تمامًا". من الواضح أن هذا تفاخر في 
زي شكوى, والرد الجاهز عليه يكون Eg‏ من التهنئة: "من الجيد أن تكون لديك 
مشكلة "oia fio‏ أو "هذا أفضل من العكس". 
هذا الانش_غال المحموم الذي ن_هنئ به أنفس.نا مو محنىة الطبقات 
المرفهة. لاحظ أن الأشخاص الذين يعملون ثلاث وردي_ات متعاقب_ة ف_ي 
وح-دة العناي_ة الم_ركزةء او يعتن_ون بوالديهم المسنينء او يعملون في تلات 


وطاق متكفنهة Us oll Wel paisa Ul‏ عدن طتريق الحافلة: لس واه 
مين يخبرونك بمدى انشغالهم. إن هؤلاء ليسوا مشغولین» بل متعبون. و 
منهكونء ومجهدون تماما. والأشخاص الذين يشكون من الانشغال هم عادة من 
يفرضونه على أنفسهم: العم ل والالتزامات التي يمارس ونها 
طوعًاء الدورات والأنشطة التي "شجعوا" أبناءهم على المشاركة فيها. هم 
مش_غولون بس_بب طموح_هم أو دوافعهم أو قلق_هم؛ لأن_هم يدمنون 
الانشغال ويخافون مما قد يضطرون إلى مواجهته في غيابه. 


تقريبًا كل الأشخاص الذين أعرفهم مشغولون» ويشعرون بالقلق أو الذنب عندما 
لا يعملون أو يفعلون شيئًا لتعزيز عملهم وهم يخصصون lids‏ للأصدقاء كما يفعل 
الطلبة المتفوقون الذين يسجلون في بعض الأنشطة غير الدراسية لأنها 
س_تشكل dj,‏ إضافية في طلب_ات التحاق هم بالجامعات. لقد 
كتبت مؤخرًا لصديق أساله إذا ما كان يريد أن يفعل شيئا هذا الأسبوع» فرد GL‏ 
ليس لديه الكثير من الوقت» لكن إذا كان هناك خطب clo‏ فلأخبره به وربما يمكنه 
التوقف عن العمل ga‏ ساعات. لم يكن في سؤالي إشارة تم_هيدية ل_دعوة 
مس_تقبلية: لق_د كان هو ال-دعوة» وكن._ت بموجبها اساله إذا كان يريد 
فعل شيء ماء لکن انشغاله كان J-i‏ بع_ض الض_حيج المسشوش واس ع 
النطاق وال_ذي كان يناديني من US‏ وقد توقفث عن محاولة الرد عليه عبر 
هذا الضجيج. 

لقفد عرفت مؤخ را تعب_يرًا sde- lyse‏ غرار اللباقة الاجتماعيةء 
وكهف الرجلء وموفر المحتوى -وأدركت على الفور أنه مؤشر على تحول جديد 
قبيح في الثقافة: تسوق الخطط . 9-09 يعني أن تؤج_ل التزام_ك Up SLU‏ 
bhal‏ حت_ى المس.اء إلى أن تعرف جم_يع خياراتك. pS‏ تخت ار 
الخطة التي من المرجح إن تك ون ممتعة/ ان ت_دفع بمسيرتك 
المهنية إلى الامام/ ان تحتوي على اكبر عدد من الاش_خاص - بعب_ارة 

J> مث_ ل قائمة مين الخيارات او منتجات في‎ wull عامل‎ «os el 
إرشادي.‎ 


حتى الأطفال مشغولون Vl‏ وأصبحت أوقاتهم مقسمة إلى فترات 
تبلغ نص_ف الس_اعة مع الحص_ص الإض_افية الإترائية والدروس 
الخصوصية والأنشطة غير الدراسيةء وفي نهاية اليوم يعودون متعبين كالبالغين» 
وهذا لا يبدو محزتا وحسب» بل كريها أيضا. 

لقد كنت من الأطفال wl‏ يع.ودون من المدرس.ة إلى الم_نزل قب_ل ع_ودة 
وال-ديهعم من dosl‏ وكانت لدي ثلاث ساعات كل يوم بعد الظهر لا اخضع فيها 
لقيود أو إشراف والدي. وهو وقت اعتدت أن افعل فيه كل شيء., leu‏ من تصفح 
موسوعة World Book Encyclopedia‏ إلى صنع افلام رسوم متحركة إلى cla)‏ 


الأضدقاء في الغابة:من Jol‏ التراشفة يفظع الظين: كل هذا 38 53993( بمعرقة 
قمفارات ورؤى متعمقة لا dip‏ لما قيمة تى .هذا الوه 

هذا الاتشهال jad‏ حالة ضرووية و تة OL‏ ل هو تی a‏ ضف )6 
من خلال رضوخنا له. لقد تحدتت مؤخ را عب ر برن_امج س_كايب Ep‏ ص.ديقة 
لدي ابتعدت عن ن_يويورك بس_بب ارتفماع الإيج‌ارات» وتعيش الآن فقي مقر 
إقامة للفن_انين قي bd.‏ ص.غيرة في جن وب Ltd‏ وهي تصف نفس ها 
بأنها سعيدة ومرتاحة لأول مرة منذ سنوات. ولا تزال تقوم بعملهاء لكنه لا 
يستهلك كل يومها وعقلها. وتقول إنها تدش عر مت ل plcsl‏ الجامع_ة = 
فل_ديها دائ رة من الأصدقاء هناك يخرجون إلى المقهى أو يشاهدون التلفاز 
مها oc! oc)‏ وتحظويت: طت ار رك تت cin Gls‏ قاض دك 
الارتب_اط ببش_خص ف_ي ن_يويورك قائل_ة: "الجم_يع مش_غولون للغاي ة 
قي ن_يويورك: والجم_يع يعتق_دون أن بإمكانهم القيام by‏ هو OS ("Jal‏ 
ما اعتقدت على سبيل الخطا انه شخصيتها -مندفعة وعصبية وقلقة وحزينة - 
اتض_ح wile oul‏ مش laui og‏ وللض.غط Ly gol‏ الم_دمر المتعلق 

بالطموح والمنافسة. ليس الأمر كما لو أن Lo Ul‏ يريد العيش هكذاء Glos‏ مثلما لا 
يريد أي منا أن يتواجد في plj‏ مروري أو الت_دافع في ملعب أو 
الخض_وع لنظام التس_لسل ال-هرمي القاس_ي في الثانويءة tö plal‏ 
لكنه شِيء نحن جميعا نجبر بعضنا Vag‏ على 2128 وربما تكون هذه 
مش_كلة ليس لها ح-ل عبر dsl‏ منص_ة اجتماعي ة أو نظام 
للمساعدة الذاتيةء وربما هذه هي طبيعة الأمور وحسب. يصف عالم الحيوان 
كونارد لورنز "الحياة المتسرعة التي القى فيها الإنسان الصناعي التجاري 
بنفسةه" وكل الأمراض المص_احبة لها -قرحة المعدةء وارتفياع 
ضغط ال دمء والاضطرابات العصبية, إلخ -بانها "تطور غير ملائم"» أو سوء 
تكيف تطوري» سببه المنافسة الضارية داخل الفصائلء: 9-09 يش_بهنا ب_الطيور 
التي جعل_ها ريش_ها الطوي_ل المغري فرائس سهلة؛ حيث لم تعد 
تستطيع الطيران به. 

Ll‏ لا يسعني سوى أن أتساءل إذا ما كان كل هذا الإنهاك المتكلف ليس طريقة 
لإخفاء حقيقة أن معظم ما نفعله غير مهم. لقد عرفت في الماضي امرأة كانت 
نتدرت في ales‏ كانت لآ تسفخ لها فيها نان ISG‏ استراحة elie‏ خشبة JS Ol‏ 
هناك حاجة ملحة لها. كانت هذه مجلة ترفيهية لم يعد لوجودها مبرر عندما 
ظهرت أزرار القوائم على أجهزة التحكم عن بعد؛ ولذا من الصعب رؤية التظاهر 
بالأهمية على انه اي شيء سوى خداع ذاتي مؤسسي. وبناء على عدد 
مراسلات البريد الإلكتروني والأشياء العابرة التي يتم إرس_الها لي URE‏ 
طريق البري_د الإلكت_رونيء ف أنا أعتق_د أن معظم الأشخاص ذوي الوظائف 
المكتبية يقوموث بالقليل متلي؛ فهتاك أعداد متزايدة من الأشخاص في هذا 


البلد لم يعودوا يصنعون أو يفعلون آي شيء ملموسء فإذا كانت وظيفتك لا تؤديها 
قطة أو أصلة عاصرة أو دودة في قبعة تي رولية في كتاب من كتب ريتشارد 
تسكارى الال فاا لسك ودن ان ضرورية. | cl‏ بحن locas‏ ولون نا 
الإنهازات التي تتحق_ق في الواقع؟ هل كل هؤلاء 
الأشس خاص المس_رعين المت _أخرين عل ى اجتماعات هم 
والصارخين في هواتفهم الخلويةء يوقفون انتشار الملاريا او يبتك_رون ب_دائل 
عملي ة لل_وقود الحف_ري او يص_نعون اي شيء جميل؟ 
إن الانشغال يعد بمثابة نوع من الاطمئنان الوجودي» تحوط ض د الفراغ: 
من الواض_ح أن حي اتنا لا يمك_ن أن نص_بح س_خيفة او تافهة أو بلا 
معن-_ىك إذا كنت مش_غولا للغاي_ة í‏ وحدول اعمالك مزدحم للغايةء 3499 
الطلب في كل ساعة من اليوم. يبدو أن كل هذه الضوضاء والاندفاع والتوتر مفتعل 
من أجل تخفيف أو إخفاء بعض الخوف الذي يكمن في مركز حيواتنا. أنا أعلم ذلك 
بعد أن قضيت Gy‏ كاملا في العمل أو إجهراء مهام أو الرد عل_ى 
رس_ائل البري_د الإلكتروني أو مشاهدة الأف_لامء مبقيًا عقل_ي 
مش غولا وهش- تاء قبمج رد أن elo pati gal‏ فنإن قبل 
المقلق_ات اليومية التافهة وأسئلة "الصورة الشاملة" التي نجحت أن أبقيها 
بعيدة عن تفكيري» تتدفق إلى مخي مثل الوحوش التي تندفع من الخزانة 
بمجرد أن تغلق النور Ñ‏ عندما تحاول التأملء تتبادر إلى ذهنك فجأة قائمة من 
will‏ شيء ملح يتوجب عليك الانشغال به بدلا من أن تجلس ساكنًا ببساطة. 
وأحد المراسلين أشار إلى Lil‏ جميعًا نخاف من أن تُترك وحدنا مع أنفسنا. 
سأعترف: أنا لست مشغولاء بل أنا أكثر الطموحين الذين أعرف_هم كس لا. 
فمث_ل معظم الكت UY alo N) wl‏ -.خص قميء لا يستحق العيش 
في أي يوم يمر Sale‏ دون أن أكتب فيه» لكنني أشعر o ub Lal‏ أو ” ساعات 
كافية للكتابة. وفي أفضل الأيام العادية في حياتيء أكتب في الصباح, ثم أذهب 
في aay‏ بالدراجة» وأنجز بعض المهام بعد الظهرء وأرى أصدقائي أو أشاهد 
فيلما فت الفستاع و اقل اام ی نی محف الت | خصو ضها 
للاتن ها ع ب الحناة ذون:مقفاظطعات» لكق cle carey Vice Al ob Views‏ 
ويصعب بش_كل متزاي_د lad Gs!‏ يب_دو هذا بالنس_بة لي وت_يرة 
معقولة وسارة لليوم. وإذا اتصلت بي وسألتني lae‏ إذا كان ب_إمكاني تف ويت 
بع_ض العمل ومش_اهدة معرض فن_ي في متح_ف المتروبوليت_ان او 
الت نزه في حديقة س نترال بارك وتناول مشروبات منعشة طوال اليوم 
هناك فسأقول: "متى سنتقابل؟". 


awl - مؤخرا فق_ط قداث دوت أن أدري - بسس_بب التزامات مهنية‎ viel 
مشغولًا. وللمرة الأولى في حياتيء أصبحت قادرًا على أن أخبر الناس بوجه‎ 
لا يمكنني فعل هذا الأمر أو ذلك الذي بريذون‎ Case "مشغول للغاية"‎ aul حازم‎ 


مني فعله» واس تطعت أن أعرف لماذا يس_تمتع الن_اس ب_هذه 

اله كوت :اتا تحفلك دة مهما ومظلويا Netcong‏ كما أنها عذر حبذ لرقض 
الدعوات المزعجة: والتهرب من المشاريع غير المرغوبة,؛ وتجن_ب 

eserves! بات حاص فح شن باستساء هذاء اکرو بالفعل أن‎ be Sl 
يعتليى برس ائل البرئ د الإلكت روني‎ sld كان ص تدؤق‎ leo فقي كل‎ 
مشكلات لا بد‎ Sale مرن أشخاص يطلبون مني أمورًا لا أريد القيام بها أو يعرضون‎ 
أن أحلها. فبدأ صبري ينفد شيئًا فشيئًا إلى أن اضطررت في النهاية إلى أن أهرب‎ 
من المدينة إلى "المكان غير المعلن" والذي أكتب هذه السطور فيه.‎ 


ها Ui‏ ذا غير مطارد بالتزامات» ولا يوجد تلفاز. ولكي أتفقد البريد الإلكتروني» عليّ 
أن أقود سيارتي إلى المكتبة. ويمر على أس_بوع ك_امل دون أن أرى أي 

دش خص أعرف_ه. وقد تذكرت الأعشاب والحشرات والنجوم وأقراً كثيرا. pap‏ 
تمكنت من الكتابة بشكل حقيقي لأول مرة منذ شهور. من الصعب أن تجد Üi‏ 
تقوله عن الحياة دون أن تنغمس في العالم, لكن al‏ من المستحيل أن 

تكتشف ماذا قد يكون هذا أو أفضل طريقة للتحدث عنه دون أن تخرج منه مرة 
أخرى. adel‏ أنه ليس الجميع يمتلكون كوخًا منعزلًا ليهربوا إليسه؛ لك_ن 
دم دقع اشتراك القن_وات التليفزيوني ة أو الإنت رنت يعد وس_يلة 
أرخص من امت_لاك هذه الأكواخ. والطبيعة لا تزال تقرييًا مجانية. حتى لو 
dels‏ الإنسان أن يجعل الاستمتاع بها مكلقًا؛ فالوقت والهدوء يجب ألا يكونا من 
وسائل الترف. 

التراخي ليس مهرد إجازة أو Jalu‏ أو خطيئة» بل 9.0 شيء لا يمكن 
للمخ الاستغناء عنه مثلما لا يمكن للجسم التخلي عن فيتامين > وحرماننا aio‏ 
سيؤدى الىئ معاناتنا مرا Glee‏ لا يقل تشويهًا عن الكساح: إن المجال المقتوح 
وال_هدوء ال_ذي يوق ره الاس_ترخاء هو dUl>‏ ضرورية sev‏ خطوة إلى الوراء 
ورؤية الحياة في صورتها الشاملة:؛ لإقامة روابط غير متوقعة, وانتظار شرارات 
الإلهام الجامحة في الصيف - فمن المفارقات أنه أمر ضروري لإنجاز أي عمل. وقد 
كتب توماس بينتشون في مقاله عن الكسل "أحلام فت رات الاس-ترخاء عادة 
Ug cli Lp‏ جوهر Lp‏ نقوم ب-ه". إن قص-ة "وجدتها" لأرخمي_دس في 
الحم_امء وتفاح-ة ن_يوتن» قصة جيكل ulag‏ حلقة البنزين: التاريخ مليء بقصص 
الإلهام الذي جاء في لحظات وأحلام التراخي» liag‏ يجعلك تتساءل: 
اليس الكس_الى والمتس_كعون وغ_ير المهمين مسئولين عن قدر أكبر 
من أعظم أفكار واختراعات العالم والروائع الفنية مقارنة يمن يكدحون فى العمل. 
"هدف المستقبل هو البطالة الكاملة كي يمكننا أن نلعب؛ لهذا kde‏ أن ندمر 
النظام الاقتصادي السياسي الحالي". قد يبدو هذا Jo‏ كلام أح_د 
المؤمن-_ين بالفوض_وية ال_ذين يتع_اطون المخ_درات» لكن_ه ف_ي الحقيق_ة 


كلام Siw öl‏ 5 لارك, ال_ذي وج د 99 ا بين الغوص وألع ol-‏ بنب_ول 
لكتاب-ة Childhood's End älg,‏ والتفكير في أقمار الاتصالات. وكتب تيد رال 
مؤخرًا مقالا oe‏ فيه أن نفصل الدخل عن pall‏ مق_دمين Lol,‏ مض_موتا 
لكل مريواطن؛ Lp‏ يب_دو كأن_ه فكرة طائشة س_تكون مين حق_وق 
الإنس_ان الأس_اسية في خلال قرن Ga‏ مث_ل sal‏ البرق 
والاقت_راع العمومي وتحديد عدد ساعات العمل wiley‏ ساعات. اعرف pS‏ 
يبدو هذا غريبًا في امريكاء لكني لا ارى Gow‏ يمنعنا من اعتبار العمل الشاق 
شرا يجب تخليص العالم منه IS]‏ أمكن. شأنه ش_أن ش_لل الأطف_ال. sä‏ 
كان المتش_ددون هم من حولوا العمل إلى فضيلةء ومن الواضح أنهم نسوا أن 
هذا الشكل من العمل هو أكبر عقاب. الآن وقد تغيرت الرؤىء علينا أن نأخذ 
استراحة طويلة. 


أعتقد أن العدالم سيتحدر س ريغا إلدف الخراب إذا تضرف اللجميع aadli‏ 
لکن ا رك أن الحياة الإسستانية القتالية تكمن في خوك a‏ نكا سلف 
accel‏ والصكي المكفوم عنصي لمت هى ل ood elle eg‏ لو لقانت 
حي ‌اتي ب-اعتراف الآخرين يس_يرة على نحو س_خيف» لك_ن موض_عي 
المميز خارج القطيع جعلني انظر للامر من منظور مميز. إن الأمر يش_به 
ش_خصا يجل سس في مش رب ولا يتن_اول المشروبات: عندما لا تشرب بعض 
المشروبات: يمكنك أن ترى النشوة بشكل أوضح من هؤلاء المنتشين بالفعل. 
من سوء الحظ أن النص_يحة الوحي_دة التي يمك_ن أن أقدمها 
للمش_غولين سيكون غير مرحب بها مثل تلك النصيحة التي يمكن أن 

ٹن ps‏ لش خض ست شن Lol‏ لآ أق تبرج أن بت رك الجميع 
أعمالتحفة- بتكل اجو أن ن بوقف: عنن pall‏ لى دة ال وة 
وحس_ب. اذهب ومارس لعب ة «Lp‏ واقض وق تا ممت عا مع زوجت_ك 
بعد الظهيرة. خ_ذ ابنت_ك إلى مك ان ترفي_هي. إن دوري في الحياة أن 
أحدث تأثيرًا Gw‏ وأن أكون بمثابة ذلك الطفل الذي يقف أمام نافذة الفصل من 
الخارج ويصنع بوج هه أش_كالا مض_حكة وأن-ت ج-الس على مقع_دك داخ_ل 
الفص_لء. Sde Jig‏ أن تختل_ق S_e‏ ذه المرة فق_ط وتخرج من 
الفضل لتلغنا E‏ 

ورغم أن هذا الاسترخاء الحاسم الذي أنا فيه هو غالبًا نوع من الرفاهية أكثر منه 
Aad‏ فقد اتخذت قرارًا dio Gela‏ وقت طويل؛ وهو أن أفضل الوقت على المال؛ 
لأنه يمكنك دائمًا أن تجني المزيد من المال. Lig‏ أدرك دائمًا أن أفضل ا سب تثمار 
لوقفت_ي المح_دود على الأرض 9_0 أن أقض-يه مع الأشخاص الذين أحبهم. 
وأعتقد أنه من الممكن أن أستلقي على yyw‏ الموت نادمًا على أنني لم أعمل 
باجتهاد أكبر» ولم أكتب أكثرء ولم أقل كل شيء كان يتعين عليّ قوله» لكني 
Lasts ol satel‏ نمناة حى هة أن استظيع أت elles Slee cans!‏ المقفى gp‏ 


نيك» وأصحب لورين في نزهة أخرى ليلية طويلة سيرا على الأقدام وأحظى 
بمزاح ضاخب آخر مع هارولد. الحياة أقصر من أن نغرق في المشاغل. 


@CALFUSSMAN,) 
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J‏ سال فوس 


مؤلف تصدرت كتبه قائمة صحيفة نيويورك pole‏ للكت_ب الأكثر مبنيعاء 
وك-اتب ple‏ لمجل-ة إسكاير »> حيث يعرف بكونه Gls‏ أسَاسَيًا alada‏ 
مقالات . What I"ve Learned‏ وقد وصفت جريدة أوستن كرونيكل م_هارات ك_ال 
الحواري_ة بأن_ها "منقطعة النظير"؛ 3449 حول التاريخ الشفهي إلى شكل 
sud‏ من خلال إجراء مقابلات حوارية مع رموز شكلوا الخمسين Gle‏ الأخيرة من 
تاريخ العالم: ميخائيل جورباتشوف» جيمي IS‏ تيد SIS‏ جيف بيزوس, 
ريتشارد برانسون. جاك ويلشء روبرت دي نيروء كلينت إیستوود. ال باتشیينوء 
جورج كلونيء ليوناردو دي كابريوء توم هانکس» بروس سبرينجستينء دكتور 


دري» كوينسي جونز» وودي Ol‏ باربرا والترزء duly‏ ياو iro‏ سيرينا ويليامز, 
جون U99‏ محمد علي واخرين لا یحصی عددهم. 


ولد كال قي ب‌روکلین» وقض_ى *) س-_نوات متص_لة يجوب pile‏ 
ويسبح في بحار فيها اسماك قرش النمر التي يبلغ طولها o‏ أمتارء ويتسكع مع 
حيوانات الکو وا في الخال فييكت عن الذهب فى غابات الامازوت. كما اندجول 
من بعس حمل ی ی حبك اف كال ما وکا كمة حد بطكك الغ Sree‏ 
into‏ نان افير وعمل تاذلا Jel‏ ك برج مركر التجارة العالفي؛ وهويغيسن 
الآن مع زوجته - التي قابلها عندما كان يحاول استكشاف أجمل شواطئ العالم - 
واطفاله GU!‏ في لوس انجلوسء حيث يتناول الإفطار كل صباح مع لاري كينج. 


aia wl الكيوات الزمزي:‎ 


إن كتابة هذه اللمح_ة الش_خصية القص_يرة كانت تح_ديًا حقيقيا؛ فقوة 
كال في سرده لقصص طويلة تدوم لعشر gl‏ خمس عشرة دقيقة تصدمك كموجة 
عاتية من العواطف؛ 98-9 استاذ Say‏ وعن_دما اخب_رت جم_هوري عل_ى 
مدونتي الص_وتية ب_انني س_اجري مقابلة dss‏ مع Jd‏ اس_تقبلت 
عشرات الردود على شاكلة: "أرجوك دع كال يتحدث لثلاث ساعات؛ فأنا يمكنني 
الاستماع إليه للأبد". وأنا أنصح بشدة بالاستماع إلى حلقتي كال؛ ففيهما من 


الإثارة الكثير. 
عافن المظعي 3555 des Gaal‏ العالم 


شعر كال للمرة الأولى بأنه شخص ناجح عندما حصل على وظيف_ة ف_ي 
مجل.ة إنس_ايد س_بورتس ف_ي ن_يويورك. ولق-د استطاع ان يص ور 
pulo Te‏ إس. طامس_بون» Jalg‏ القصص مع صحفيين فائزين بجائزة 
بوليتزر: 


"كدت Sp‏ فقنق cee: lke YY bl‏ كل لل عات يتعكر ase‏ 
الشارع إلى مقهى يُسمى كاوبويء وفي ذلك الوقت» لم يكن لدي مالء وكانوا 
يضعون فواتح الشهية الصغيرة J‏ وك ان هذا مك_ان عش_ائي. ف_ي 
حالك_ة عدم خروج الأشخاص الأثرياء إلى مكان آخر بعد ذلك... فإن إنسايد 
سبورتس لم تكن وظيفة» بل تجربة. لقد كانت هناك فاعلية كل مساء. من 


إنسايد سبورتس كانت نجاحًا فنيّاء لكن ليس نجاحًا تجاريًا؛ فقد أفلست المجلة 
واصبح كال بلا عمل وتقريبًا بلا مال: 

"لم أكن أعرف ما Este‏ فعله. فاتصلت بأمي وأبن: وقلت: اق د اندقف 
س_أتوقف عن العم_ل لبعءض الوقت وأس .افر" فقالت أمي الداعمة دائما: 
cgl"‏ يا كال. هذا أمر رائع". لم تكن cool‏ تعلم أنني عندما قلت هذا فإنني لن 
أعود إلا بعد ١+‏ سنوات. لكنني لم أكن أعرف أيضًا؛ فقد اشتريت تذكرة لل_ذهاب 
إلى اوروب_ا ومكث_ت رع بعض pols. wl‏ وهك_ذا ola‏ ملحمة العشر 
سنوات "من دوران كال حول العالم"". 


سحر حساء الجولياش 


"الرحلة على الطريق [في حافلة أو lbs‏ خلال رحلاته] كانت المك_ان الذي 
توجد في_ه كلل المخ_اطر. SV‏ عن_دما أكون على الطريق» كان 
على أن أبح_ث عن مقعد ف ارغ Wiley‏ ش_خص Le‏ يب_-دو ممت ععاء 
ش_خص يمك ن الوتوق به ويمكن-ه أن يث_ق ب_ي. تك_ون المخ bl-‏ 


مرتفهة لأنن ي أعرف أنني في ن_هاية تلك الرحلةء Ul‏ كن_ت 
اوتا :انلك الشتخض ale‏ أن يدغودي إلى منزلة؛ aah)‏ لي لدع مال 


لأنفقه ليلة بعد ليلة في فندق". 


الس_ؤال الحاس_م الذي ع_ادة Lp‏ كان يس_تخدمه ك_ال كي يحص لك 
ales J‏ وسو ل مج بي قبن Pluie aol‏ قير 
JLo" gò‏ يمكن-_ك Ul‏ تخب رني: كيف تقوم بإعداد حساء جولياش 
مثالي؟". كان كال يجلس عن قصد Coley‏ الج_دات اللائ ي يفتحن بعد ذلك 
قلوب هن .0 a g19‏ ع-دة دق_ائق من التواص_ل الش غوف بالإشارات» كان 
ال ناشن Ub‏ من أنحاء القطار للمساعدة في الترجمة» مهما كانت دولتهم. لذا 
os al‏ على كال أناسفلى Mi‏ بشأن المكان الذي سيقضي فيه ليلته. 


"خلال [حف_ل عشياء أقامت_ه sae]‏ الهدات في المجر لإطعامي 
حساء الجولياش]ء قال أحد الجيران: "هل شربت من قبل شراب المشمش؟ لأنه 
هنا. عليك أن تان وتت_ذوق Ge.‏ المش نمش" 
وف ي عطلة ذل حك الأسبوع, كنا نتذوق شراب المشمش ونتحظى بوقت 
«Bly‏ تم تبدأ EFES] äla>‏ ويأتي جار آخر ويقوك: "هل ذهبت من قبل إلى 
كيسكونالاس» عاصمة الفلفل الأحمر في العالم؟ لا يمكنك أن تغادر المجر دون 
زيارة Sts oS aS‏ وم ثم اتظلفنا الى كستكونالاس أفكة لله سؤال واحد 


تلك هي الطريق_ة التي تنقل-ت بها حول العالم ٠١‏ سنوات - ١١‏ 
سنوات" . 


ركز على القلب» وليس العقل 


"ال_درس رقيم loge »١‏ يس.ألني whol‏ عن نص.ائح متعلقة [ب_إجراء 
[OWL gol‏ أقول ركز على Jal‏ ولديس gall‏ فبمج_رد أن 
J asi‏ على القل_ب» س_تحصل على العق_ل. وبمحرد أن تحصل على 
العقل والقلب. ستجد طريقا إلى الروح". 


اس تطاع JLA‏ إجراء مقابل-ة م_دتها duds ٠١‏ تق.ريبًا مع ميخائيل 
جورباتشوف في أوج محدة. حتى بعد أن خصص له مسئول العلاقات العامة 
دقيقتين ونصف الدقيقة. كيف؟ “ادخل القلب بأول سؤال". إليك بداية القصة: 


قد انى مش توك العلاقيدات العام Sul]‏ الفرقدة: وفك 050 اللحظة 
كردت أقنوك لنفس:ی: Gage”‏ إذا شان Ghee ssd‏ ونص ق (455s J]‏ 
فلأب_ذل أقص_ى ما فقي وس عي". نظرت ووج دته أمراميء جورباتش_وف. 
كان أكب ر مما كنت iiel‏ حوالي Gle W‏ في ذلك الوقت. وكان متواجدًا 
في المدينة للتحدث عن الأسلحة النووية ولماذا يجب إلغاؤها. جلسنا ونظرت 
إليهء وكنت أعرف أنه .يتوقع أن يكون أول سؤاك لي عن الأسلحة النووية أو 
الشياسات العالهية أويرنامج (Sig 5 pats eal‏ أو sends‏ ريجات لىد ان 
مس_تعدًا لهذا . فنظرت إليه وقل۔ ت: "ميا اعظم درس تعلمت_ه من 
أبيك؟". فاندهشء وكان اندهاشًا ساراء فنظر لأعلى ولم يجب؛ فقد كان يفكر 
في هذاء فقد بدا الأمر بعد مرور فترة قصيرة كأنه Sys‏ هذا الف_يلم لماض-يه 
عل ف الس «dS‏ ونيد | یک سرد 05.0 القضة لي إنها قصة عن اليوور pi Sil‏ 
فيه استدعاء أبيه [| oles‏ الك الخ ري الغالفئية الثاتفيدة “كان 
جورباتش وف يعيش ف_ي مزرع_ة» وك_انت هن_اك مسافة كب_يرة بين 
ده لف ولد آل كان بحب ل ally‏ عورا تضوف ال هفات 
إليها ل_يلتحق ب_الجنود GEV)‏ المتج_هين إلى الحرب ..." 


"لا تفزع - دع الصمت يقم بالمهمة" 


كانت هذه نص_يحة كال «S.J‏ عن.دما ذكرت له أنن_ي أحي انا أرتعب 
وارتبك إذا توقفت المقابلة الحوارية - وبدت علي الح_يرة - بعد س_ؤال. 

وهن _اك مقول.ة أخرى س_اعدتني على الهدوء في Jio‏ هذه المواقف من 
كريستا تيبيت. مذيعة المدونة الصوتية وبرنامج البرنامج الإذاعي On Beingplsll‏ 
" :الإنصات معناه أن تكون olb‏ وليس Golo‏ فقط". 


سؤال يقترح كال أن تطرحه على الآخرين كثيرًا 


"ما بعض الاختيارات التي اتخذتها وأوصلتك إلى ما أنت عليه الآن؟". 


"الأشياء الجيدة تعلق بالذهن" 


alee‏ كال WIS‏ مرة الروائي ومؤلف كتابي A Feast of Snakes‏ » و Car‏ « هنري 
كروزء كيف يمكنه تذكر أي شيء مع هذا القدر الكبير من الأدوية التي يتناولهاء 
ولم يكن لدی ماري دفت ر يوميات: فك ان رده: "يا بن_يء cli ul‏ 
الجي_دة تعلق بالذهن". a.‏ 

وهذا ما تذكره كال بعد ذلك بعقود عندما فقد صندوقا كاملا من ملاحظات بحثية 
في قبو منزله - كان قد غرق في المياه بسبب عاصفة مطيرة» وتحول لون 
الأوراق إلى الأسود. آخر مقال JJ‏ - والذي كتبه من ذاكرته "Drinking atulgisy‏ 
Feet" -‏ 1,300 مقال dio‏ وقد فاز Spl eau‏ جيمس بيردء وهي Jilo‏ 
الأوس_كار قي Jle‏ الأطعم_ة. ومين الج مل الافتتاحي_ة قي هذا 
المق_ال: "نحن جميعا نعرف الشعور بالرغبة الشديدة والقوية للقيام pol‏ ما 
لدرجة اننا Jol‏ بجهد كب_ير ولا يمكنن_ا القي_ام به على الإطلاق". 


wl‏ أنت تريد أن تؤلف كتايًا؟ 


شرح كال Gey!‏ في Glaso] oul‏ ي_هدي رواية ج_ابريل جارسيا 
ماركيز One Hundred Years of Solitude‏ إلى من يري_دون أن يص_بحوا GSS‏ 
"إذا لم ت_ؤلف LLGS‏ من قت ل وتريد أن تخیر ebb Kae‏ تزيد أن aly‏ 
Ghe GLS‏ حستًاء فاقرأ هذا واعرف ما هو الكتاب العظيم". 


إذا كنت مليارديرًا 


سألت كال: "إذا كنت مليارديرّاء وتستطيع أن تهدي كتابين أو SJ] BOW‏ ك_ل 
طالب في السننة الأخ_يرة من المدرسنة الثانوية في هذا البلد هذا العام 
فماذا ستكون هذه الكتب؟" 

فكانت إجابته (تم تحديثها dio‏ إجراء المقابلة): 

"بالنسبة للجميع: كيف تؤثر على الآخرين وتكتسب الأصدقاء لديل كارنيجي. 
وللإناث West with the Night‏ :لبيريل مركام. 

وللذكور The Right Stuff‏ :لتوم وولف. 

هذه بداية جحيدة للرحلة". 


٠‏ ما الذي يمكن أن تضعه على لوحة إعلانات كبيرة؟ 
a 5 lss‏ 


@SAISONSF, كينس (إنس  ستجرام,‎ 
(SAISONSF.COM 


جوش واس 


أصبح مشهورًا بفضل استخدامه للنار. وب اعتبارة الططاهي المالك 
لمطععم س ايسون بس ان فرانسيسكو (حاصل على SW‏ نجمات 
ميشلان). وحظي بت دريب ممت_ازء وهو يحب س_كاكين ن_ينوهي 
الياباني-ة المتطورة» لكن لا شيء يأسر خياله مثل ألسنة اللهب» فعلى ظهر 
بطاقة عمله مكتوب كلمتان بشكل واضح على مقبض عاج: العب بالنيران . 


هل تتذكر عبارة "الأشياء الجيدة تعلق بالذهن"؟ 


كان على جوش أن يتبنى فسلفة كال فوسمان عندما Jä‏ مطعم_ه س_ايسون 
isd‏ الأينام aod soil‏ لقد pu‏ بت مى اة الضف فف اغراق 
المطعم في يوم انتقال.همء J-J‏ دف اتر وصفات الطعام المكتوبة بخط اليد 
تم تدميرهاء وكان على جوش أن ينظر إلى الجانب الإيجابي: 


os"‏ كن | سننتقل إلى مك ان log suse‏ تغ_يير إيج-ابي. فقلت في 


نفسي: "لا يهم EER‏ مرة أخرى وحسب" '؛ فهذا هو الوضع نفسه الذي بدأنا 
به [قبل افتتاح المطعم الأول]. كل شيء موجود هنا [في رأسه]". aa)‏ أعاد جوش 
ابتكار سايسون دون دفاتر الملاحظات الأصلية؛ وبدون نظريات بالية أي_ضاء 


وقد أص_بح هذا أول مطع-م قي تاریخ سان فرانسيسكو يحصل على 
ثلاث نجمات ميشلان (مع مطعم بينو). 
٠‏ ما أعظم قرار اتخذته فيما يتعلق بالمكان الجديد لمطعمك؟ 


“أننا بدأنا من جديد. أعتقد أن أفضل قرار اتخذته هو أنني قلت: "لنبدأ من جديد. 
لنفرغ كئوسنا هنا ونفكر loud‏ هو قيم بالنسبة لي الآن. ما هو صادق. ما هو 
صحيح ulin‏ ما نفعله؟ Jead‏ ذلك". ولا تزال هذه هي القوة الدافعة لسايسون 
إلى الآن". 


٠‏ ما الكتب الأكثر إهداءَ أو التي توصي بها؟ 
كتاب Cocktail Techniques‏ لكازو يويدا 
وكتاب The Dao of Taijiquan‏ لتسونج هوا جو 


وص_فت قناة إم تي في ريبك روب_ن oob‏ "آم منت_ج 
[موس_يقي] في العش رين iw‏ الاخ_يرة". وتحت_وي dy ul‏ الذاتية لروبن 
على gram‏ الموستيقيين: .يد :| من تجودى کاس إلى بحاي رئ ومن.فناتى Slixoll‏ 
الذين يتعامل معهعم فرق مثل wobbly SM‏ وسلایرء وسیستم اوف أداون» 


ميتاليكا. وري_دج أجانس_ت ذا ماش_ين» ول_ينكين ب ارك. وقد Jae‏ مع 

فناني بوب مثل شاكيرا وأديل وشيريل كرو ولانا ديل Sl)‏ وليدي bb‏ وينسب 
له الفضل Las!‏ في المساعدة على نشر موسيقى البوب مع فنانين مثل إل. J]‏ 
«9S‏ وفريق بيستي بويزء وإمينيم؛, Slog‏ زي» وكانييه ويست - وهذا US‏ مجرد 


النحيوات الرموفة الذت القظيئ 


allele 


٠‏ وافق ريك على القيام بهذه المقابلة معي بشرط أن نجريها في برميل الحمام 
البخاري الحار للغاية . ولقد جلست مع ريك مرات عديدة في حمامات بخارية 
وحمامات ‘Usb‏ لكن لم يحدث هذا في وجود أجهزة | لكترونية من قبل. لذا 
قم_ت بالتحض ير للمقابلة جي_دا. وفك_رت في كل ش_يء ... باستتثناء 
الميكروفونات. كانت تسخن > ما كان يحول دون لمسها؛ فتعين لنا لفها 


٠الشخص‏ الذي قام بتعريف ريك على الاستخدام المنتظم للحمام البخاري هو 
كريس تشيليوسء وهو صديق ولاعب هوكي سايق. ١‏ 

تمتد المسيرة الرياضية لكريس لفترة اطول مين اي لاع_ب اخر في دوري 
ال_هوكي الوطن_ي؛ فق_د Jb‏ ينافس في الملاعب حتى بلغ EA‏ عاما. 

وقد خاض مباريات اكثر من اي لاعب نشط في دوري الهوكي الوطني « ويحمل 
الرقم القياسي في عدد المباريات في دوري الهوكي الوطني للاعب دفاع. 
وينسب كريس إلى حد كبير الفضل في طول مس_يرته الرياض_ية وتعافي_ه 
من الامراض بوج-ة S.J] ple‏ الاستخدام اليومي لحمام البخار. 

٠‏ يرتدي ريك أقمصة قطنية وسراويل قصيرة وصنادل في كل مكانء. وإذا كان هناك 
مطعم يفرض زیا Geo‏ على رواده: لا يذهب إليه. 

UlS *‏ ريك وکیلی asl‏ أول:تتخصين يغرفانديئ ale‏ مرتية تتسبليياة Ail Jl‏ 


٠‏ عدلت Jol‏ النسخة الأولى من ألبومها رقم 50 ly‏ على رأي ريك. بالإضافة 
eld‏ أخرف؛ حيث قادن " إلى لوحة الرس م التخطيظي" apalio‏ 
sl‏ وأص_بح الألبوم رقمه۲ الجديد والمعدل هو الألبوم الأكثر مبيعًا في 
pllell‏ لستة Y+10‏ 


القوة التطهيرية للبرودة 


"ف دي الع OSL‏ س_تجعلك -oïl‏ ارين الرياض_ية تت عر بتحس_ناء وسيجعلك 
Joli‏ تشعر تكسن «ad‏ لكن plo‏ التلح هو Adi‏ شرديء؛ فهو Jiao‏ 
الس_حر ... حمام بخاري» ثم ثل.ج بالتناوب. وبنهاية الجولة الرابعة أو 
east tall ol cual‏ من توا جد فى يهام تلص لن سناع سف فق لقا 
إزعاجك". 


SS‏ تحت ال مس في الصباح 


فق د ريك Up esl‏ 50 ك يلوجراما من 0-059 من ذ أن وص ل لأقصى وزن 
«aJ‏ وقد أعاد تشكيل نفسه بدنیا بشكل كامل, ويمكنه هزيمتي بسهولة في 
رياضة التجديف وقوفاء وهو ينسب الفضل إلى الدكتور فيل مافيتون في حدوث 
العديد من التغيرات الجذرية» bey‏ في ذلك تحسن إيقاع الساعة البيولوجية. الآن 
يستيقظ ريك عادة بين الساعة BL AY +9 ۷:۳١‏ على خلاف ما اعتاده طوال 
عمره من السهر ليلا. ما الذي تس_بب في ذليك؟ “عن_دما كن_ت في 
الكلي_ة [جامعة [Igo‏ لم asus‏ ار ص.فا قبل الساعة Hab Y‏ 
لانیک کیت أعرف اتن ف لن أذه_ب إلي_ه. .. [قب_ل أن Ll- JI‏ ال-دكتور 
مافیتون]» كنت أنام وأرخي الستائر الحاحبة للشمسء ولم أك_ن عادة أغادر 
الم_نزل إلا بعد غروب الش_مس. ق_ال لدي الدكتور: "منذ هذه اللحظة 
فصاعذاء عندما تستيقظء أريد من ك أن تخرج مين الم_نزل. بمج رد أن 
تس_تيقظ؛ افت_ح yil‏ واخرج من المنزل» بملابس خفيفة IS]‏ أمكن: وكن 
تحت الشمس لمدة ٠١‏ دقيقة"". 


تيم فيريس: Li"‏ الآن أقوم بالتأمل خارج المنزل كاشفًا ص-_دري إذا أمك_ن. 
وقد جربت أن deal‏ ذلك وأندا متخف.ق أكثر من الملابس لكن كاد يتم 0 دي 
من فندق في باريسء لأنه اتضح أن فنائي "الخاص" هو فناء مشترك مع آخرين 

Bonjour ! " 


أفضل الفنون هو ما ينقسم بشأنه الجمهور 


Jal á‏ مرة eI‏ فی ھا اس VL SS) eS) pe‏ ی :غ لاف شط كاسيت 
لأول paul‏ أشتريه لفناني الهيفي ميتال Reign in Blood‏ :لفرقة سلاير. 

فسألت ريك عن tac göy‏ معهم: "عن_دما وقعن_| عق_دا مع_هم ]6.99 
سلاير]» كان هناك هذا الخوف الفظيع. .. كانوا يسجلون Jol‏ ألبوم لهم مع 


rec قد يخونونن-ا... لق_-د‎ paul Up نخشی]‎ Ly So] dy شركة کب‎ 


دائ_مًا الأش-_ياء المب_الغ في_هاء وقد كان أداؤهم مب العا 104499 ورغبت 
في المزيد من المبالغة في الأداء. لم أكن أريد أن أخفف من وطأته - وفكرة 
التخفيف من وطأة الأمور من أجل الجم_هور الع-اديء لا أعتق_د أنبها 
ص_حيحة. اعتق_د أن الناس eLusl U9‏ ملتهبة بجی > وأعتقد أن أفضل شكل 
يمكن أن يكونوا عليه لا يلائم الجميع .. 

فأفضل الغنون هو ها Lay pauan‏ الجمهور . فإذا أصدرت ألبومًاء فأحبه 
نصف من سمعوة U>‏ شديداء والنصف الآخر كرهه كرها شديدا > فقد CAH‏ بلاء 
حستاء لأنه يتجاوز ذلك الحد". 


٠‏ ما نصيحتك لنفسك عندما كنت أصغر سنًا؟ 


“أن أكون أكثر )99( | بنفسي؛ لأنني أعتقد أنني فسوت عليها كثيرا. 
كنت أتوقع الكثير من نفسيء وكنت أقسو عليهاء ولا أعرف إذا Lo‏ كنت أفيد أي 
خض بای شيء من خلال فعل EUS‏ 

تيم فيريس: Glo! UI"‏ أعاني هذا؛ فمن جهة أنا لا أريد أن أقس_و عل_ى 
نفس_ي. U_p V-EU‏ جهة aS ,él‏ أش .عر uly‏ نش دان الكمال هو ما مكنني 
من تحقيق المقدار القليل من النجاح ال_ذي أنجزت_ه. لق د س_معت قص_صا 
عن فرق_ة زي زي توب وألبومهم Sg » La Futura‏ أنهم عملوا عليه معك من 
۰*۸ إلى ۲٠١۲ء‏ وأدركوا قيمة رغبتك في أن يكونٍ الفن Who‏ قدر الإمكانء أو أن 
في أفضل صورة Loo‏ والتضحية بأية أوقات وآلام تعد ضرورية لتحقيق هذا. أريد 
Ul‏ أرفق Kaui‏ لكنني أقلق من أنني إذا فعلت هذاء purl‏ ذلك pee!‏ 
الذي يمكنني من فعل ما أفعله»ء إن كان هناك سحر". 

ريك: "أعتقد - في النهاية - أن هذه خرافة. وأعتقد أن نظرتك للأشياء تتعلق 
تحديدا بك Vo]‏ تعتمد على نشدان الكماك] - الأمر أشبه بانتصارك في حرب» 
ولكي تتقبل حقيقة أنك ربحت الحرب» يجب أن يكون لديك حمهور - 
أشخاص يرغبون في الاستماع لما أنت مهنم به» وما أنت مهتم 
بمعرفته: وما تريد نشره. ويمكنك أن Jew‏ هذا دون أن تقتل نفسك؛ 
فقتلها لن يعود duly‏ عليك ولا على الجمهور". 


هل تحتاج ألا تعلق؟ اجعل مهمتك صغيرة على نحو مضحك 


كيف يساعد ريك الفنانين will‏ يشعرون بأنهم عالقون؟ “عادة أعطي_ هم 
واجبًا L_jio‏ - مههمة صغيرة يس_يرة. سأعطيك Vio‏ هناك فنان كنت 
أعمل معه مؤخرًا وهو لم يصدر ألبومًا منذ وقت «hob‏ وكان يجد صعوبة في إنهاء 
الأمور» ويعاني ما يشبه ما يحدث مع الكتاب باسم قفلة الكاتب. فكنت أعطيه 


مهام منزلية يسيرة لدرجة أنها كانت أشبه بدعابة. "الليلة أريد منك أن تكتب 
كلمة واحدة في هذه الأغنية التي تحتاج إلى خمسة سطرر والتي لا يمكنك 
إنهاؤها. أريد كلمة واحدة تعجبك غدًا. هل يمكنك أن تأتي بكلمة واحدة؟"". 


البداية هي "عمل "dall‏ وليس "عمل الذهن" 


"الوظيفة في معظمها عاطفة وعمل قلبي أكثر منها عملا ذهنيًا. والذهن يأتي 
بعد ذلك ليرى ما قدمه القلب وينظمه: لك_ن الإل_هام المب-دئي ي_أتي مين 
مات ملف ومو لكسن الزاشء “فقو لين buau‏ كرتا" 


ales‏ من العظماء: وليين من افك 


"إن التذهاب آل الفنث داعف ورؤفينة Gall‏ العظنيم obey‏ أن يسا عداك 
على Gls‏ اغان أفضل: قزاءة زوايات عظيمة::.:مشياهدة افدلام sê pahe‏ 
قراءة الشعر .... إن الطريق_ة الوحيدة لاستخدام إلهام الفنانين الآخرين 
هي أن تغمر نفسك في الأعمال الأكثر Lela]‏ على الإطلاق ... فإذا 
استمعت الى أفضل الأعاني: التي ثم صنعهاء فستكون نهدة طريق.ة dual‏ 
doe‏ مع Dhel]‏ صوتك ال-يومء بدلا مين الاستماع لما يعرض على 
المذياع وتقول: "أريد أن أنافس هذا"... [بالنسبة للموسيقى] ابحث على 
الإنترنت عن أفضل ٠٠١‏ ألبوم موس_يقي على الإطلاق وف_ق مجلة 
موجو » أو أفضل 0٠٠‏ ألبوم في التاريخ وفق مجلة رولينج ستون « أو أي تصنيف 
آخر لأفضل ٠‏ 1 ألبوم وفق مصدر موتوق «U‏ وابدأ في الاستماع لما ينظر إليه 
باعتبارة الأفضل. 


٠‏ من الذي يخطر على بالك عندما dols gow‏ "ناحح"؟ 

دون وايل_دمان. "9-0 vip E—~ fw‏ العمر ble AY‏ وق_ام بٿ لات وعشرين عدة 
في تهرين deall‏ على الشاطئى iio‏ عدة ell‏ وهو يشارك فى 8399 الألعاي 
الأولمبية للمسئين: وقد تقاعد لأنه أراد أن نقضي oll‏ في الاستمتاع بالحياة 
وسات eal‏ هات الوا ومو اخ الس هات ال اا rabies‏ 
وإلهاما على العديد من المستويات". 


تيم فيريس: لايرد هامیلتون» وجابي جريسء وبريان ماكينزي أي_ضا 
يذكرون دون باس-تمرار. lol‏ أوص_ي بش.دة بوض_ع dao‏ ش_خصية 
عن_ه في مجلة إس_كاير من_ذ özg‏ س_نوات بعن_وان'11870210 The‏ " 
|_pudHealthiest 75-Year-Old Man"‏ يلي جزء من هذا المق_ال: sgela"‏ 
امات رسميًا عام 99E‏ 6 في سن 1١‏ عامًا [بعد أن باع شركته التي أصبحت 


all telus‏ وال كس | Lacey lle ls‏ أنه Ses‏ شففة بالمجا لديل لن 
عمله في وظيفة - حتى لو كانت وظيفة في مجال اللياقة البدنية - كانت تجعل 
من الففب علية أن ترلح على الجلين +178 يوم في Neti‏ 


كما ذكرت من قبلء أكثر من ۸۰ من أصحاب الأداء المتميز الذين حاورتهم 
يتاملون في الصباح بطريقة ما. 

لكن ماذا عن ZT Jl‏ المتبقين؟ كلهم تقريبًا يمارسون أنشطة شبيهة بالتأمل , 
واحد الأنماط المتكررة هو الإنصات إلى مقطع موسيقي gl‏ البوم بشكل متكررء 
وهي تكون بمثابة انشودة خارجي_ة لمس_اعدتهم على الت_ركيز 
على الوع_ي باللحظة الحاضرة. 

إليك عدة أمثلة: 

٠ال_يكس‏ هونول_د. بطل التس_لق الف_ردي العر: الموس_يقى التصويرية 
لفيلم. The Last of the Mohicans‏ 

“رولف بوتس: مؤلف Vagabonding ULS‏ « وكتب أخرى: نغمات مزدوجة The ic‏ 
Effect‏ Zenمعزوفة‏ بمفتاح C‏ . لمدة ٠١‏ دقيقة: وهي alo Up‏ 

رول_ف كينت« Boop‏ موسيقى افلام متل Wedding Crasher 9 « Sideways‏ « و 
Legally Blonde .‏ 


٭ مات مولنویج» مطور مدونة وورد بریس» > وال رئيس التنفيذي 
لشركة أوتوماتيك "Everyday"‏ :لآيساب روكيء و One Dance"‏ " لدريك. 
٠‏ أميليا awi wy‏ لاعبة سباق عقبات "Tonight Tonight" SUW‏ :لفرق_ة 
س_ماشينج بمبك_نزء 9 "Keep Your Eyes Open"‏ لفرقة نيدتوبريث. 

: "Live at the Rojan in Shanghai" swz عالم رياضيات وطاة‎ aul كريس‎ ٠ 
لبيت تونج.‎ "Essential Mix" 9 أواكنفولدء‎ JoJ 
:من‎ "Time" جايسون سيلفاء فيلسوف يقدم برامج تليفزيونية وعلى اليوتيوب‎ ٠ 
لهانز زيمر.‎ Inception فيلم‎ 

٠‏ كريس ساكا "Harlem Shake"‏ :لبوور» و "Lift Off"‏ لجاي زي وكانيي_ه ويسست 


وبيونس-يه. "یمکنن_ي أن أتص_فح AE‏ هائلًا من رسائل البريد الإلكتروني 
بينما أستمع لهذه الأغنية في الخلفية". 


"Blacko «ths! لب_يتس‎ " Circulation " أس_تمع إلى‎ Ùe فيريس:‎ ميت٠‎ 


The Sun"‏ 0utلسیفینداست»‏ اعتمادًا على ما إذا كنت أحتاج لتدفق الأفكار أو 

لانطلاقة سريعة. 

على المسبتوى الش_خصي.ء Lol‏ أرتق-ي liao‏ الس_لوك الت_أملي المتكرر 

إلى مستوى اعلى. 

عند اقتراب الموعد النهائي لتسليم US‏ أختار ألبومًا أو «cuit‏ وفيلما أو cil‏ 

لجلسات الكتابة التي أقوم بها في وقت متأخر من اليوم؛ حيث إن أفضل فترة 

أكتب فيها هي الفت_رة بين الس اعة ١١‏ مس اء $g‏ ص باحا. 

iyw pls‏ ابو الكت اب ال ذين أعرف هم > 9دت أن ZA‏ ين_جزوت 

أفض_ل أعمالهم عندما يكون الآخرون نائمين» سواء كانوا يبدأون بعد ٠١‏ مساء gl‏ 

يستيقظون قبل 1 صباحًا بمدة كبيرة. على المستوى الشخصي» ul‏ أقوم 

بتشغيل فيلم مع كتم الصوت في الخلفية لتجنب الإحساس jL‏ واستمع 

إلى ألبوم أو اثنين في كل جلسة:, وأكرر كلا من الفيلم والموسيقى مرارًا وتكرارًا. 

هذا يعني أنني "شاهدت" بعض الأفلام أكثر من ٠ ٠‏ مرة حرفيا ؛ Sl‏ إنني قد 

أشغل فيلما واحدًا من ۲ إلى 1 مرات ف_ي الليل_ة الواح-دة. وب_القرب Up‏ 
alae‏ كل جلسة» عن دما أتعبء Jal‏ مين موس_يقى "الت_دفق" 

الافتراضية إلى موسيقى "الاستيقاظ" الافتراضية. إليك الافلام والموسيقى 

في جلسات تاليف كل كتبي: 

اعمل أربع ساعات فقط في الأسبوع 

The Bourne Identity. Shaun of the Dead فيلم‎ 

pgi‏ "التدفق Gran Hotel Buenos Aires‏ :"لفيديريكو أوبيل 

ألبوم " الاستيقاظ One-X‏ :"لدايز > yal‏ 

The 4-Hour Body 

Casino Royale. Snatch فيلم‎ 

pul‏ "التدفق۹* + Luciano Essential Mix (Y‏ :"« إيبيزا) مع ديد ماوس 

ألبوم "الاستيقاظ Cold Day Memory‏ :"لسيفيندست 

The 4-Hour Chef 

فيلمع235 :. الذي كان أول pls‏ يظهر تحت قسم Amazon Prime‏ « وقد شاهدته 

ذات مرة كمزحة: وكانت اكثر عبارة التصقت بذهني منه هي: "هذا يفي بالغرض 

ايها الحقير. هذا يفي بالغرض", liag‏ ما يثير حماسي في كل مرة اشاهده فيها. 

ألبوم "التدفق «Just Jammin"‏ :"مقطع موسيقي واحد ممتد لفرقة جرامتك 


البوم "الاستيقاظ Dear Agony‏ :"لفرقة بريكنج بنجامين 


Tools of Titans 


فيلم: لا يوجد . كنت مسافرًا واستخدمت مشاهدة الناس في المقاهي في 
وقت متأخر من الليل في باريس وأماكن > AS‏ ك_"فيلمي". 


ألبوم "التدفق I Choose Noise‏ :"لفرقة هيبرد 
ألبوم "الاستيقاظ Over the Under‏ :"لفرقة دون 


جاك دورسي 


جاك دورس ي (تويتر go «(@JACK‏ الش_ريك المؤسس والرئيس 
التنفي_ذي لتويت-ر» والمؤس سس وال_رئيس التنفي_ذي لشركة س-_كوير» 
sale‏ أعض_اء مجلس إدارة ش_ركة وال-ت ديزني. da>‏ جاك على "جائزة 
مخترع العام " في ٠١1١١‏ من جريدة وول ستريت جورنال » واختارته مجلة ol‏ آي 


تي واف ريف_يو ض_من " أفض_ل To‏ مخت رعًا تحت س_ن الخامسة 
والثلاتين" في .١١ A ple‏ 

٠‏ ما أكثر كتاب أو كتب أهديتها إلى الآخرين؟ 

Leaves of Grass 9 «The Old Man and the Sea‏ الطبعة الأولى. 

٠‏ إذا كنت تمتلك لوحة OU Mel‏ كبيرة في أي Ulo‏ فما الذي ستكتبه 
عليها؟ 


W 


١ 0 


٠‏ هل لديك أية مقولات تلتزم بها في حياتك أو تفكر [pad‏ كثيرًا؟ 
“لا اعرف شيئا". 

٠‏ ما أسوأ نصيحة Ll‏ أو تسمعها في مجالك؟ 

“|5 5 | سريعا!" 

> ما الشيء الذي تؤمن به ويعتقد الآخرون أنه حنون؟ 

لقد ؤلدنا ومعنا كل شيء نحتاج إليه. 

٠‏ تلاتة أشخاص أو مصادر تعلمت منهم - أو تابعتهم عن قرب - العام 
الماضي ؟ 

ويم هوف» ريك روبن»ء ريك أوينز 

€ The Tim Ferriss Show ما حلقاتك المفضلة من برنامج‎ ٠ 

ريك روبن وويم هوف 

٠‏ ما أفضل أو أهم استثمار قمت به؟ 

تخصيص وقت للسير إلى العمل كل يوم «pS A)‏ ساعة و0١‏ دقيقة) 


باولو كويلو 


اش اض wae chal‏ أل الس لطة والرحلية: لك كت اب من 
الكت_ب الم_وجودة في المكتب-ات يتع_امل مع هذه النم_اذج الأص.لية 
الاربع-ة؛. هذه المواض-يع الاربعة 


العالم يتغير los‏ تقدمه من قدوةء وليس برأيك 


( بوك/تويتر,110:آ28171,000171©)‎ yard) ك ويلو‎ gol 
PAULOCOELHOBLOG. COM 


ب 


هو أحد الكتّاب الملهمين لي منذ فترة طويلة. وقد تمت ترجمة كتبه - التي 
تحظى ب_إعجاب ش_به ع_المي - التي تتض من الخيمي ائي ؛ واح-دث كتبه 
الجاسوس « وترجمت إلى أكثر من Ve‏ لغة. وهو كاتب منظم Ayla‏ ويؤلف في 
المتوسط GLS‏ كل سنتين. بينما اكتب هذه السطورء اتعرض haa‏ الموعد 
النهائي لتسليم ESI‏ وعادة ما اد بما شعر به _ کورت فونيجت lotic‏ ق_ال: 
ies] lose”‏ اش عر www‏ رخ ل Vio‏ أذرع أو wleyl‏ يعمل في ad‏ 
قلما". هناك الكثير لنتعلمه من باولو. 


الخلفية 


لا يعلم الكثيرون أن رواية الخيميائي - التي بيع منها أكثر من 10 مليون نسخة 
حول العالم - نشرتها في الأصل دار نش ر برازيلية ص غيرة وطبع_ت 
حوالي ٩۰۰‏ نس_خة من_هاء ورفضوا ölel‏ طبع-ها! غ-ير أنه بعد إص-دار 
روايت ده التالي_ة Brida‏ فقط انتعشت الخيميائي مرة أخرىء وحققت نجاحا 
مدويا. 


ولد باولو ف_ي البرازي_ل» لكن-ه يعيش S Whe‏ ج-ينيف بسويسرا 


ومن هناك سجل هذا الحوار لمدونتي الصوتية. 
كيف يبدو روتينك الصباحي واليومي؟ 


“أستيقظ ويكون لديّ كتاب في رأسيء وأبدأ في التسويف. في الصباح, أتفقد 
البريد الإلكتروني» وأتفقد الأخبار؛ وأتفقد كل شيء يمكنن-_ي تفق_ده 
b_ 98‏ لك_ي أؤج_ل -للحظات - الجلوس ومواجهة نفسي. وعلى مدار T‏ 
ساعات. أحاول أن أخبر نفسي: "لاء لاء لا. i‏ 

لاحقاء لاحقاء لاحقا". ثم في لحظة أقول - حتى لا أفقد احترامي أمام نفسي - 
"سأجلس وأكتب لنص_ف س_اعة". وأفعل ذل_ك. 

glog‏ تتح.ول هذه النص .ف acl yw‏ إلى WleL yw ٠١‏ متتالي_ة؛ لهذا 
أؤل_ف كتب_ي dey Guy‏ كبيرة؛ لأنه لا يمكنني التوقف؛ [لكنني] لا أستطيع 
التوقف عن [التسويف]. ربما هذا طقس داخليء وعليّ أن أشعر بالذنب لعدم 
الكتابة لمدة ؟ أو > ساعات. ثم عندما أكون في هذه الحالةء أبدأ في الكتابة ولا 
أتوقف ... 


"يوم الكتاب_ة الن acl‏ 9-5 ال_يوم الذي أعاني ò- sÔ‏ ص باحاء وأستمتع 
فيه مساءء أستمتع بالكتابة. إيجب] VI‏ اصف هذا oul‏ متعة؛ ؛ لأن_ه PEG‏ 
مؤلم Ge...‏ أكون في Sle‏ من النشوة ... عندما أخلد إلى النوم بعد 

٠ساعات‏ من العمل. ف_الأدرينالين Jb‏ يسري في دمريء ويس تغرق الأم 
من-ي ساعات pu‏ هناك هذه المفكرة بجانبيء وأدون فيها ملاحظات: لكنني 
أدون ملاحظات الأخرجها رانس وحسب؛ إذ إنها ستكون بلا فائدة في اليوم 
التالي ؛ فأنا لا أس_تخدم الملاحظ ات التي ادون ها ... و٥_ذا‏ يح_دث 
من_ذ تأليفي لكتابي الأول The Pilgrimage.‏ 
ولا أستطيع تغيير هذه العملية؛ فأنا أتمنى أن أجلس وأكتب ولا أشعر بالذنب 
gY‏ أو خمس ساعات في اليوم لكن هذا مستحيل". 
تيم فيريس: حتى أفضل الكتاب في العالم يعانون. أنا بحاجة لتعل_م ه_ذا 
ال_درس كث_يرا. بالنس_بة لمعظم الكت_اب ال ذين لم يبداوا 
مس_يراتهم كص_حفيين (مث ل مالكولم جلادويل» وني_ل 
س-تراوس)»ء تك_ون الكتاب_ة ش_اقة وتظل شاقة. فما الذي يسهل الأمر؟ 
معرفة أن الكثير من "العظماء" يعانون الأمر نفسه. فمن المطمئن أن تعرف أن 
شخصا في قمة مستواه - والذي jbl‏ فيما يبدو. كل الصعوبات - لا يزال يمر 
بهذه المعاناة اليومية. 


٠‏ ما الأخطاء أو نقاط الضعف الأكثر شيوعا بين من يكتبون رواية للمرة 
الأولى؟ 


“بسط الأمورء وثق بقارئك؛ فهو لديه خيال كبير. لا تحاول وصف الأشياء. لكن hel‏ 
لمحة. وهو سيكمل هذه اللمحة بخياله؛ لهذا Lol‏ أكره أن أب_يع 
حق_وق كتب_ي لأف_لامء لأن المشاهد يكون لديه كل شيءء ولا يحتاج إلى 
التفكير. لكن إذا قلت مثلما قلت في بداية رواية":<ام216 Lil‏ في منزلي في 
جبال البرانس» وتوجد هنا شجرة ate LÍ "bob‏ فقط إلى ذكر العناصر المهمة: 
شجرة البلوط؛ blg‏ والشخص الذي أتح_دت إليه. هذا كل ش_يء... ثق 
oul aalo chil‏ يستطيع ملء الفراغات؛ ولا تفرط في الشرخ". 
٠‏ كيف تحصل على الأفكار التي قد تساعدك على SUES‏ 


“أنا أشجع GUS!‏ بقوة على ألا يفكروا في الكتابة في كل مرة يفعلون فيها أمرًا 
ما. دعك من دفاتر الملاحظات. دعك ممن تدوين لملاحظات. 

دع el aul‏ المهمة تبعق: ودع الأشياء غير المهمة ترحل. فعندما تجلس 
لتكتب» هناك هذه العملي-ة مين التطهير, هذه العملية Op‏ التنظيف, 


حيبت لا يتبىك كف إلا الأش_ياء المهمةء Ja- gal [S_o9‏ بكث_ير مين ت-_دوين 
ملاحظات وإثقال كاهلك بالمعلومات". 


٠‏ ما الشيء الذي يساعدك عندما تكون عالقا أو تشعر بشلل في 
التفكير؟ 


“هناك شيء واحد فقط: louc‏ أشعر بشلل في tel Sail‏ نفسي بأنه 
[حتى] إذا لم يات إليّ إلهام فيجب أن أمضي قدما. 
يجب أن أتحل_ى بالانض_باط ... في منتص_ف بض الكتب» ار بأنني لا 
أعرف كيف أواصل القصة» حتى لو كانت غير AILS‏ تم اقول لنفسي: "أنت أيها 
الكتاب تدخل في معركة معي. حستا. سأجلس هنا . ولن أتركك حتى أجد 
طريق-ة للخ روج ين هذه المتامة". قد يس_تغرق الأمر lös ٠١‏ وقد 
يستغرق ٠١‏ ساعات. لكن إذا لم تتحل بالالتزام HII‏ فلن تمضي قدما ... 

" تيم فيريس: العديد من الأشخاص في هذا الكتاب - بمن فيهم أنت في الواقع 
- وجدوا في كتاب آن لاموت Bird by Bird‏ « طوق نجاة في اثناء ازمات الثقة 
المتعلقة بالكتب. وقد كان أحد أصدقائي على حافة التراجع عن الذهاب إلى 
poll‏ والتخلي عن المحاولةء فأعرته نسخة من Bird by Bird OLS‏ » فاستعاد 
ثقته وادرج كتابه في قائمة صحيفة نيويوك تايمز للكتب الأكثر مبيعا. 


٠‏ هل لديك فريق أو باحثون لمساعدتك؟ 
“ليس لديّ VV weil‏ لا. إذا حشوت كتابك بالكثير من Lal‏ س_تكون 


مم_لا ج5ا أميام نفسك وقرائك. 1 
ميس cosa‏ من تاليف الكت أن نظي كم ces sel‏ ففف A‏ ك مها 


إظهار قلبك: وإظهار log,‏ وإخبار معجبيك وقرائك: أنتم لستم وحدكم". 


شيريل سترايد (فيسبوك CHERYLSTRAYED.AUTHOR‏ :« تويتر) 
@CHERYLSTRAYED, CHERYLSTRAYED.COM‏ 


هي مؤلفة تصدرت كتبها Wild‏ « و Brave Enough 9. Tiny Beautiful Things‏ « و 
«Torch‏ قائمة صحيفة نيويورك تايمز للكتب الأكثر leuo‏ وثنشر مقالات شيريل 
في دورية Best American Essays‏ « وصحيفة نيويورك jol‏ وصحيفة واشنطن 

بوستء ومجلة فوج» وموقع Salon‏ « ومجلة ذا صنء ومجلة تن wold‏ واماكن 
اخرى. وهي alob‏ على الماجستير في الادب القصصي من جامعة سيراكيوزء 
وعلى البك_الوريوس مين جامععة مينيس_وتاء ودعي تعيش قي 
بورتلاندء بولاية اوريجون. 


كك ك اتب في هذا الكت_اب ل-ديه عملي ة مختلف_ة قلي لا عن الآخرين» 
لكنهم يبداون بالشيء نفسه: صفحة فارغة. 
وحتى إذا لم تكن تعتبر نفسك GIS‏ (أنا لم أعتبر نفسي (leg, WIS‏ فإن وضع 


الأفكا ر على الورق هو افضل طريقة ل | ) تطوير الأفكار, ب) مراجعة وتحسين 
تفكيرك. إن منافع قض_اءِ ولو حت_ى ٠١‏ دقيق_ة أس_بوعيًا فقي الش_خبطة 


على الورق يمكن أن تتفل إلى كل الأشياء الأخرف التي تفعلها: 


bl sul‏ التالية مح_فزات للكتاب_ة اقترحت_ها ش.يريل عن_دما lb‏ منها 
تقديم أفكار لمهام يقوم بها الطلاب الذين قرأوا Wild. GUS‏ وهي أفكار بارعة 
وتشكل نقاط انطلاق عظيمة SV‏ نوع م_ن الكتاب_ة الص_حفية أو lool‏ 
الكتاب_ة aS ZV‏ سواء كان ذلك صفحات صباحيةء أو منشورا على مدونة: أو 
نذانة روانة: أو GUS‏ الى صديق: أو DLS‏ يوميات» أو ستينازيو: أؤرسالة ستريعة 
عبر تطبيق تندر. 


جرب فكرة واحدة لكتابة صفحتين بخط اليد Sll‏ واسع إلى تدفق أفكار غير 
منقطع, ولا تتوقف لتعديل ما كتبته. الخطوة الأول_ى أن تول_د أفك_ارًا دون 
al‏ أخكام قمرن المحتمل أن تفاحخئ has‏ 


٠اكتب‏ عن لحظة أدركت فيها أنك كنت مخطتًا. 

٠اكتب‏ عن درس تعلمته بمشقة. 

„lo اكتب عن مرة ارتديت فيها زيا غير مناسب لمناسبة‎ ٠ 
عن شيء فقدته ولن يعود مرة أخرى.‎ بتكا٠‎ 

٠‏ اكتب عن وقت أدركت فيه أنك تقوم بالأمر الصحيح. 


٠اكتب‏ عن اكثر مدرسيك سوداوية. 


٠اكتب‏ عن ذكرى متعلقة بإصابة جسدية. 


٠اكتب‏ عن لحظة أدركت فيها أن الأمر انتهى. 


٠اكتب‏ عن حب الآخرين لك. 

٠اكتب‏ عن كيف عثرت على طريق الرجوع. 

٠اكتب‏ عن طيبة الغرباء. 

٠‏ اكتب عن السبب في عدم قدرتك على فعل أمر ما. 


٠اكتب‏ عن سبب قيامك بأمر ما. 


>l‏ كوك 


7 1 A é 
Vekt جما‎ ds 
Khor e F2: 1 age 


i 


) @TEDCOOKE, MEMRISE.COM)—«w93) كوك‎ ol 


هو الرئيس التنفيذي لش_ركة ميرمايز» ومعل-م HS‏ معتم_د 
للذاكرة. وهذا يعني أنه يستطيع تذكر وسرد: (I‏ عدد مكون من ٠٠٠١‏ رقم خلال 
ساعة» وب) مجموعة كاملة مخلوطة من أوراق اللعب خلال بضع ا وج)۱۰ 
مجموعات كاملة من اوراق اللعب خلال ساعة. 

وربما الأكثر إبهارًا أنه يستطيع تدريب الآخرين بسرعة على أن يفعلوا الأمر نفسه 
alio‏ في Ye e ple‏ أجرى cL‏ حواریا مع صحفي یسمی جوش وا 
فوير. وتحت الإرشاد الحكيم oY‏ في ١٠ء Y.‏ أصبح جوشوا البطل التالي لبطولة 
الذاكرة الأمريكية. وقد استغرق الامر من إد اقل من عام لتحويل مبتدئ إلى بطل 
عالمي. وكانت النتيجة GES‏ فوير. Moonwalking With Einstein‏ 


الحيواث الى الت ECAR‏ 


عن سحر يوهان فولفجانج فون جوته 


[The Sorrows سنةء كتب رواية]0‎ YO شخص رائع بحق ... في سن‎ g>" 
مشكلات جوته الشاب» وهي رواية رائعة للغاية. إنها قصة‎ yc Young Werther] 
رائعة تحكي عن شاب يقع في الحبء ولا تسير الأمور على ما يرام.. . ألف جوته‎ 
متخيلًا جلوس أفضل‎ pul هذه الرواية بان تخبيس نفسه في فندق لمدة تلاتة‎ 
خمسة اصدقاء له على كراسي مختلفة» حم ین-اقش مع أص_دقائه‎ 
المتخ_يّلين احتم_الات مختلفة للحبكة وهكذا. هذا مثال - بالمناسبة - على‎ 
بشكل‎ pil تيم فيريس : يتذكر‎ | ic الفصل المكاني الذي كنت اتحدث‎ 
طبيعي الوجوه والأشخاص والمواقع/الأماكن حيذاء ولذا يمكن استخدامهم لابتكار‎ 
س_بيل‎ S— fe اسلوب "قص_ر ال_ذاكرة"‎ Lio وسائل لتقوية الذاكرة‎ 
في عق لك الشخص» > نحن بطريقة ما محصورون على نحو‎ [Jeol 
التخيل في أماكن ملف ثم تكرارفكرة - أوارواية في هذه‎ Gog متاصل:‎ 
نفس هه خمس_ة‎ She الحالة - من خلال عدة مناظير - استطاع جوت _ه أن‎ 
فن_ي... وه_ذا‎ Jec من_اظير منفص_لة: وأرضية متعددة الأبععاد لإبداع‎ 
بالمناس_بة - اسلوب رائع".‎ - 

تيم فير يس: نحن لا نحتاج إلى وجود مرشدين شخصيين بقدر ما نعتقد. ففي 
كل يوم - - باستخدام شخصيات من هذا الكتاب - سأطرح على نفسي أسئلة 


مثل: "ماذا كان مات مولنويج سيفعل؟", أو "ماذا كان جوكو سيقول؟". 
الشعور بأني فاشل (كما يحدث لنا جميعًا في بعض الأحيان) 


"عندما كنت في المدرسةء كنت أخسر منافسات المناظرات أو أكتشف أني 
فاشل وجه عام كان لذي ها أظلى عليه + تش كل cast - Lye‏ راق العف SL‏ 
wel Cos‏ عل ی المرح-اض واقول ف_ي نفس_ي: "أو كل ش_يء 
يبدو فظيعًا 09 La,‏ الأمور كلها تسير نحو الأسواً. ثم [أفكر [Elo‏ قائلًا: "لكن إذا 
فار ف الام cle‏ نكر أن الوم تفي os‏ العاف poss‏ تخا ول 
نكيل عالقا oe ello‏ ثم نكرب bell‏ بهد سك كك لمتكي دة اوراس دون dal‏ ناخ 
odo" Ue‏ الس خصية الض غيرة. ald pall‏ هناك المؤحوذة لغيه ة 
وة فت النوقت: قلق يشان هذا الشئغء الفلا" 


تيم فيريس: هذا مشابه "لعلاج النجوم" الذي يصفه بي. جيه. ميللر في 
Ula‏ انكو ا cel‏ كل ليله قبل التو 


WS ٠‏ توصي بها 


lIn Praise of Idleness, Other Essays‏ راسل. 
The Joyous Cosmology‏ لان واتس. 
aijg>JMaxims and Reflections‏ 


"كنت أجوب العالم في سن ۸٠ء‏ وهو الأمر الذي يفعله الناس في إنجلترا في 
الفترة بين المدرسة التانوي_ة والجامعة. وكن_ت أحتف_ظ بح-كم g>‏ 
وأفكارة الصغيرة الموجزةء في جيب معطفي. كنت أقرأ هذا الكتاب واعيد قراءته 
.. هذا الكتاب له [تأثير] كبير على حياتي بسبب ما ذكره جوته فيه من مقتطفات 

من الحكمة تتعلق تقريبًا بكل موضوع يمكن aLi‏ وجميعها رائعة. هناك . 
اش_ياء مث ل "مرافق.ة shol‏ تعد ت-دريبًا على الاداب الحسنة". او "للجراة 
عبقرية» وقوة « وسحر" - وهي أشياء لا يتذكرها المرء بشكلها المحدد. لكنها مع 
ذلك تكون بمتابة فلاتر صغيرة للغاية لتفسير الواقع." 

Ug>JTouching the Rock‏ ھول. 
هذا كتاب يحكي قصة الانحدار البطيء pad‏ رجل على مدار ۲۰ Úle‏ حتى أصابه 
العمكى. "9-0 يش_به دل دين بش_كل ‘Lp‏ لك_ن ل_ديه هذه التأملات 
الجميلة حول كيف اصبح يستمتع بالعالم [كرجل أعمی]. ومن أح_د الأمثل_ة 
الجي_دة أن المطر أفض_ل ش_يء» لفاقد البصر؛ ELV‏ تستطيع سماع العالم 
بثلاثة أبعاد؛ فأنماط قطرات s_ le hol‏ الأس_طح والرص-_يف وأعم_دة 
الإن_ارة والمباني تعطيك - بسبب صدى الصوت - إحساسا بمساحة ثلاثية 


الأبعاد. في حين أنه في معظم الأوقات لا تتعدى مس_احتك ثلاثية الأبعاد 
ees!‏ مرن مكرين أمامك.. وما عدا ذلك فهو els‏ 


أماندا بالمر 


S09 Le past » bill‏ عة Ogee‏ یی احني ان ككديرة اة 
ترياق لما يزعجنا 


(@AMANDAPALMER, AMANDAPALMER.NET zug) بالمر‎ lul] 


jy‏ اسمها لأول مرة على الساحة ب_اعتبارها sel‏ عضوي فرق ة ذا دريس_دن 
دولز الموس.يقية التي تتمتع بشهرة عالمية. وقد حصل خطابها في محادثات تيد 
The Art of Asking "‏ ". والذي نجح بشكل مفاجئ» على عدد مشاهدات فاق ۸ 
ملايين مشاهدة. وقد اعقبت ذلك بكتاب يتناول بتوسع هذه Thevlgisy wgl‏ 
of Asking: How I learned to Stop Worrying and Let People Help.‏ 1تكوقد 
قراته وطورت > IL‏ في 439 قصير من خلال طلب المساعدة. 


الحيوان الرمزي: قرد الكسلان 


"التقط الألم وارتده كقميص" 


تشرح أماندا كيف حصلت على لقب واسم الشهرة "أماندا بالمر الحقيرة": 

"لقد كان sel‏ تلك الأشياء حيث كان بين [بين فولدزء منتج Jal‏ ألبوم فردي لها] 
على معرفة بصديقه لإحدى عدوّاتيء؛ والتي كانت تشير إليّ باسم - في كل مرة 
تذكر اسمي فيها -"أماندا بالمر الحقيرة". وهكذا بدأ بين على سبيل الدعابة - 
desi Lys Lyi‏ على ألبوم في ناش فيل lo‏ لم_دة ش_هر- أن يطلق 
على "أماندا بالمر الحقيرة" ... أنت تفقد أعصابك في الإس_تديوء لك_ن ك_ل 


شديء ينحدر إلى مس-توى ال۔دعابات القذرة على الف_ور. وقد 
Jazo‏ هذا اللق_ب إلى ال_دعابة المتداولة في الإستديوء وأصبح هذا هو 
الاسم الذي يدللني بين به وكنت أعتقد أنه مرح لدرجة أنني نفسي بدأت في 
استخدامه. ثم تحول إلى «ogo‏ ولا أعرف كيف تحول إلى ‘ogo‏ لكني أعتقد 
a) ail‏ حيد:.. انه تُطلق lle‏ تم يلتضق بك كالقراء". 

تيم: "يعجبني ذلك. أنت جردت الإهانة من سلاحها من خلال قبولك الكامل لها". 
أماندا: "وهذه فلسفة حياتي". 

"Iia يعجحبني‎ 


تيم: 
أماندا: "التقط الألم وارتده كقميص". 

تيم فيريس: هذا هو تحديدًا السبب في أنني أشير إلى نفسي بش_كل 
مس_تمر باس_م "ال_هاوي المحت_رف" عن_دما يحاورني sles szi‏ 
ش_خصا Golo‏ غ-ير متخص_ص (وأن | كذلك على الأرجح). فمن خلال استخدام 
لغة الناقد بشكل استباقي» أبطل مفعول yaw‏ أسلحتهم المحتملة. 


ثلاث كلمات لحل الصراع 


© إن 


"النص_يحة الرئيس_ية التي أعطاني [Suaa] llas]‏ عن دما gisti‏ في 
صراع أو ودف صعب مع والدي أو في جدال مع نيل [حينمان» زوجها] هي "ا 
تكتري الكلام' ' - هذا كل ما في الأمر. لا تكثر الكلام". 

شرح نجاحها المبكر كفنانة شارع 


"لقد كنت أعامل كل شخص من المتفرجين على أن بيني وبينه علاقة حب 
i X‏ : 5 ثوان". 


طقوس التأمل التي تتبعها أماندا 
"تأمل فيباسانا الأساسيء بلا تقاليع ولا شعارات مجنونة» بل تجل_س وحس_ب 


على الأرض OL ui] Shs‏ وتنتب.ه لأنفاس_ك وجسدك وتدع الأفكار sib‏ 
وتذهب. لكن حاول ألا تتعلق بالأحداث التي تتبادر إلى ذهنك". 


DROPPING ASHES ON THE BUDDHA كناب"‎ 


من الكتب المفضلة لي على الإطلاق التي Ope‏ حياتي هو GUS‏ يسمى 


Ashes on the Buddha.‏ 28أمم1(:0[مؤلف الكتاب هو J>‏ الدين الكوري سيونج 
ساهن. وقد قرات هذا الكتاب وانا ربما في الرابعة والعشرين من عمري»ء وهو 
كتاب صغير: سلسلة من الخطابات المرحة والمباشرة للغاية والبعي_دة عن 
ال-هراء التي ارس لها وتلق Lal‏ هذا الرج_ل Up‏ طلاب_ه في س_بعينيات 
القرن الماض_ي. لق_د كان azi‏ تلك الكتب التي تجعلك تقول في نفسك: 
cgl"‏ يا إلهيء أعتقد انني فهمت الأمر"... وقد أهديت هذا الكتاب gl wil Lo,‏ 
آرت تن ‘las. UY‏ لا س_يما الأش_خاص ال_ذين أخب_روني paol‏ بدشسعروت 
بالض_ياع و/أو الاكتى_اب أو فق_دان الطريقء أو GL Gaull‏ الواقف_ين ف_ي 
مفت رق طرق pas‏ في حيات_هم ويريدون شيئا ليتمسكوا به. فإذا 
احببت هذا SES!‏ فهناك كت اب مص_احب له يحت_وي Sde‏ 
ومجموع-ة تاني_ة مين الخطابات» وهو يحمل Only Don' t Know ".ulgic‏ . 


(jS)‏ وسيطر على فئتك 


فيما يلي أحد المقاطع المفضلة لي من كتاب The Art of Asking‏ « والذي قمت 
بتحديدهة لأنه يظهر على نحو J>‏ فلسفة "الألف معجب الحقيقي" التي أحبها 


بشدة: 


حكت ديتا فون تيس - إحدى نجمات الفن الاستعراضي المعاصر - ذات مرة عن 
شيء تعلمته في أيام عملها الأولى كفنانة في لوس أنجلوس. كانت زميلاتها - 
فنانات شقراوات وذوات بشرة برونزية على نحو مصطنع, ٠‏ ويؤدين عروضا أمام 
جمهور يبلغ ۰ شخصا في Sll‏ وكان كل شخص يعطيهن دولا را كبقشيش. 
كانت ديتا تصعد المسرح وهي ترتدي قفازات ساتان وملابس جذابة» وتؤدي 
عرضا يثير إعج-اب الجم_هور. وبع_د «tJ‏ على الرغم Up‏ تجاهل £9 
شخصا لها. کان شخص واحد يعطيها *0 دولارًا. 


ذلك الرجل - على حد تعبير ديتا - هو جمهورها. 


٠‏ ما المقولات التي تلتزمين بهاء أو تغكرين فيها كثيرًا؟ 


“"احترم هؤلاء الذين يسعون للحقيقة, واحذر هؤلاء الذين وجدوها" [مقتبس_ة 
Ue‏ رلت yy‏ اندها رفن اله تك نات الطريق لا یی ارا قات ل 
يوحد على الإطلاق أحد ppd‏ ماهية الحياة". 


إيريك وينستين (تويتر @ERICRWEINSTEIN‏ ) 


هو المدير الإداري لشركة تيل كابيتال» وهو حاصل على الدكتوراه في الفيزياء 
الرياضية من جامعة هارفارد» وزميل باحث في معهد الرياضيات بجامعة 
اوكسفورد. 


جلف الكوالسين 


٠‏ هذا هو النص الذي قاله إريك وأعطى دفعة لبرنامجنا: "هل تريد أن تجرب إعداد 


مدونة صوتية عن [المواضيع الم_ذكورة في بقي_ة حوارن.ا] ... blba iul‏ 
ونظريات لكل شيء. والحاحة لتدمير التعليم لإنقاذه". 

Eð .‏ الأش_ياء التي كتب ها إريك انتش ارا كان عن فيلممه المفضل 
على الإطلاق] Kung Fu Panda‏ مقال In Kung Fu Panda « how doesulgisy‏ "( 
Po end up developing the capability to be an awesome Kung Fu fighter?"‏ 
على موقع .) LS Quora‏ كت_ب DÍ‏ عن مص ارعة المحت .رفين كناية 
عن العيش في واقع مفتعل ومزيف -انظر "Kayfabe"‏ على Edge.orgasgo‏ 


۰-۰ ۰ شخص» وليست الشهرة العامة 


مذه ssa]‏ الرس_ائل التي دس_ها إري_ك ف_ي مخ_ي العام الماضي, 
وقد ceded)‏ قى ااذ العديد:هن الفرارات منذ ذلك العين. 


الحيوان الرمزي: نبات أوركيد المرآة 

LuS‏ نجلس في حوض اس تحمام کب ير Sra‏ عن العالم (مثلما 
يفع_ل shode‏ الرياض_ة والأش_خاص المس_تخدمون كحقل تجارب في سان 
فرانسيسكو). وقال: "الشهرة العامة me‏ مبالغ فيه. أنت تريد أن تكون مشهورًا 
بين * ۰ أو ء ۰ شخص تنتقيهم". أنا أعيد صياغة الكلام لكن الخلاصة هي 
أنك لا تحت_اج ولا تري_د الشهرة الطاغي_ة؛ ف_هي تجل_ب 
مس_ئوليات أكث ر مما تجل_ب من_افع؛ لك_ن إذا كنت معروقا ومرموقًا 
لدی Y-Y‏ آلاف ش_خص من الطراز الرفيع (مث_ل جمهور محادثات تيد 
المباشرة): ald‏ يمكنك أن Jea‏ أي ش_يء وك_ل ش_يء ف_ي حي-اتك؛ 


ميث إن هذا النوع من الشيهرة يزي د من الإيجابيات إلى أقص_ى 
حدق ورف[ دل مرت الفلا elie‏ اه حل 


سؤال حيد لتطرحه على نفسك عند التعامل مع شركات (أو أفكار) 
حالية 


"كيف ھکنآ تقطن وده HE‏ 
"ما الأشياء التي لا يمكنك قولها أو التفكير فيها؟". 


يجب أن تثير كلمة "إجماع" الارتباك 


"على نحو «Le‏ يجب أن يدرك الناس أن الإجم_اع مش_-كلة كبيرة. لا يوجد 
"إجماع حسابي" Val‏ قطي elem]‏ لكن هناك elal‏ واش تطن: 
واجماعًا بش .أن المن.اخ. olg ozo‏ الإجماع هو الطريقة التي نجبر بها الناس 
على التظاهر al‏ ليس هناك قا Sy‏ "ليمض جميعكم قدمًا” اعتقد Lal‏ - إلى 
كد ذا ثحب إن درل أن ال تات هاده ل olay‏ إلى oleic‏ ها لية فرت 
الاتفاق إلا إذا كان هناك شيء واضح للغاية؛ وهو ما لا يكون هناك توافق تام في 
ااا أن يكون قناك: ولايد وي بون كتف بك [eaten‏ الك اد 
النفس". 


تيم فیریس: أبداً تقريبًا كل عرض تقديمي أقدمه بشريحة تحت_وى عل_ى 
مقول-ة واح.دة: ga Lol”‏ نفس ك فقي ج انب الأغلبي_ة» ف_هذا 
یجب أن تت_وقف فيه وتفك_ر" . مارك توين. هذا ليس فقط لجمهوري 

تذكير لنقسي أيضًا. 


sie‏ كلامك, sie‏ عالمك 


يستخدم إريك مجموعة مدهشة من الكلمات التي تذهلني باستمرار» ونحن 
نتحدث كثيرًا عن قوة اللغة التي تشكل التقافات. 

WS losg‏ عن_ د Gus aul‏ عن ريد هوفم_ان» ف .إن إح_دى المقولات 
المفضلة لي هي مقولة للودفيج هوفمان: "حدود لغت_ي S-U‏ ح_دود 
ع-المي". ومين الأش.ياء التي نتجت من جلس_اتي المزدحم_ة ف_ي آخر 
اللي_ل مع إريك -بالإض_افة لعوامل أخرى - بدأت تجربة اختراع lols‏ 
جديدة ونشرها فشي الثقافة الش_عبية. وقد يك_ون هذا من باب 
ال_هراء والض_حك» وأحي_انا يكون بس_بب أن حوارًا Le bobs‏ بحاجة 
لكلمات جديدة. في الفئة الأولىء أولى كلماتي كانت) " teledultery‏ " خطيئة 
التليفزيون) من تغريدة على موقع تويتر في 1 إبريلء Ye ١1‏ 

كلمة مقترحة حدیدة) -TELEDULTERY‏ اسم) - عندما يشاهد شخص 


ما مسلسلا تليفزيونيّ | وحده في السرء وقد اتفق قبلها أنه 
سيشاهده مع آخرين". 


وقد نشرت تجربتي الثاني.ة في E59‏ "الأمور "saul‏ في حواري مع 
إريك) " bigoteer‏ " :يتهم الاخرين بالتعصب). 


لايوجد Dle‏ عقاب حازم للأش_خاص ال_ذين يص_فون الآخرين 
لأسباب تافهة بالتعصب fio)‏ : متعصب للجنس» متعص ل ب «Sel‏ 
متعص ب ض ده shl‏ متعص ب للكلاسيكيات): مع العلم أن 


الأشخاص الذين يتم اتهامهم إجح_اقًا ب_هذه الأش_ياء مين الممك.ن أن يتم 


ت-دمیر حيات_هم المهنية أو زيجاتهم» إلخ؛ وهذا Das‏ ما یحدت دون وجود أدلةء 
أو وجود أدلة محل شك» أو حتى وجود أدلة مضادة قوية للغاية". ومن الصعب 
التخلص من الضررء حتى إذا كان هناك تراجع أو تصحيح. فمواقع Jio‏ جوجل 
ويكيبيديا - على الاقل - سيظل مكتوبًا في صفحاتها ان هذا الشخص "كان قد تم 
اتهامه ب ...". وهو غموض مستوجين. 

aa Ld خا ونة القارالتان وف‎ LiSoy al اعفد‎ Saled Lule ب‎ Sill lo «wil 
."اسم - شخص ينعت الآخرين‎ Bigoteer "يتهم الأخرين ا‎ Clhas 
مردح مبتذل (مثل‎ S.fe Ja yard ree لنق_ل إن كاتا یختار الطريق‎ 
الضغط على الروابط في المواقع)ء ويتهم بشكل عشوائي‎ Jol من‎ öll افتعال‎ 
والمتعصبين للعرق. وهذا‎ gaal الأخرين بكونهم متعصبين مثل المتعصبين‎ 
المفتري الان يمك عن وص _فقه کش خص ' ايش تهر بات هام الاخرين‎ 
بالتعصب" في صفحته على ويكيبيديا مثلا. وسيكون هذا بمثابة عاقبة وخيمة‎ 


ورادعة - وهو ما لا ad - We òl‏ بمثل هذه الطريقة المتعجرفة والمضرة. 


إن اللباقة الخارجة عن السيطرة والهمجية الافترائية على الإنترنت هما äly‏ 
حرية التعبير. حارب هذا الأمر. إن العالم الذي نع_يش فيه يص_بح بش_كل 
متزاي_د "واق عا توافق_يا" فظيعا. لا تنطلق نحو الهاوية. 


تعريف "قوي الشكيمة" 


قال إريك عبارة "قوي الشكيمة" بشكل «yle‏ فطلبت منه أن يوضح المعنى: 


"عندما يقال لك إن شيئًا ما مستحيل» فهل هذا هو نهاية المحادث_ة, pl‏ ب-داية 


حوار ثان في ذهن_ك؟ ك_يف يمكن_ك التعامل مع ذلك الشخص Ul‏ ما كان 


الذي أخبرك gal‏ بأنك لا تس تطيع فعل أمر WS] Fle‏ كيف يمكنن_ي 
تجاوز هذا الحارس الذي أخبرني بأنه لا يمكنني دخول هذا النادي؟ ك_يف 


يمكنن_ي أن اب_دا ش_ركة ورص_يدي في Hul‏ مزر ولا توحد لدي خبرة؟". 


تيم فيريس: يصف إريك فيلم ab The Martian‏ "من أكثر الأفلام التي تعبر عن 
الأشخاص أقوياء الشكيمة". 


ماذا يقصد ب "التصميم القانوني للحركة"؟ 


Lu‏ دعنا نلق نظرة على الطبيعة. هناك فيروس عظيم يسمى عاثية الأمعاء 


تي 5. إذا بحثت عنه. فستجده يشبه bad Jl‏ على س_طح القمر. 
ف_المادة الجيني_ة مروجودة في كبس_ولة تس_مى قفيص.ة, والت-ي لها 
JS-i‏ الإيكوس_اهدرون (شكل له Ys‏ سطحا) ... ومن المحير بعض الشيء 
التفكير في أنه قبل وجود أفلاطون» عرفت الطبيعة هذا الجسم المعقد صاحب 
العشرين tes‏ لکن لأنه كان طبيعيًا li>‏ على مستوى رياضي - حتي لو كان 
معقدا - فقد وجدت الطبيعة نص ميم الحركة حت ى قبل أن يود 
مص_مم للحركة... ونظرا لأنه كان شكلاً أوجده call‏ فلم تكن هناك حاجة لأن 

"يخترع نه" - إن جاز التعببير - أي ش_خص. أو الاكتش اف الحديث لحش رة 
الجن<ب التي تس تخدم آليات تعشيق التروس لتقفز. cul‏ قد تعتقد Lil‏ 
اكتشفنا التروس» لکن التروس في الحقيقة فكرة d59>90 Grub‏ قبل وقت 
طوينل من أن نكتيش_قها نحن ... فتل_ك الأشكال لم يت _م اختراعها 
فحسب. بل اكتشافها أيضا". 


٠‏ ما الكتب الأكثر إهداءَ أو التي توصي بها؟ 


“بالنس_بة لأص_دقائي فدي المج_ال العلم_ي» أنص_حهم بقراءة كتاب The‏ 
«Emperor of Scent‏ لتشاندلر بير» عن صديقي لوك_ا ت_يرين. 

وهو يحك_ي عن عالم متم_رد عارض.ته 615599 نيتشر « والعديد من المؤتمرات, 
ومراكز الأبحاث المعترف بهاء وهو مقدمة رائعة عن كيفية تهميش الصوت 
المنشق. ولأن لوكا عالم عبقري في حاسة الشم والكيمياء. فهو قادر على 
اتخاذ موقف - والذي قد يكون صحيحا أو غير صحيح - لكنه يواصل المضي قدما 
والقتال؛ ولذا فهذا أحد كتبي المفضلة. 


"ولديّ ترشيح >l‏ وهو كتاب Heraclitean Fire‏ لإروين تشارجاف. والذي هاجم 
بفاعلية نموذج واتسون وكريك. 

وقد أخبر واتسون وكريك بأنه لا يعتقد أنهما بارعان للغاية أو ذكيان للغايةء وأنه لا 
يفهم الكيمياء الخاصة بهم؛ فهما لم يكونا مؤهلين للعمل على الحمض النووي, 
إلخ. لكن اتضح أنهما على صواب وهو على خطأ. وعندما سمعت أن هناك شخصًا 
تحدى واتسون وكيرك, قلت في نفسي: "حستاء هذا الشخص سيكون أضحوكة 
القرن". لكن مجرد التقليل من هذين الشخصين يتطلب عبقرية. 

وقد كان إروين. Joly‏ دحض أفكار هذين الشخصين» وفشل لأنهما كانا على حى 
وهو على Uae‏ لكنه كان يمتلك حضورًا ذهنيا Gals‏ كي يسعى في US‏ 


"أعتقد أن هذين كتابان قويان للغاية لأنهما يتحدتان عن وقوف الشخص في 
مواجهة جماعة". 


قوة التفكير بطريقة مختلفة 


"لم يخطر على بال sel‏ عمل حق_ائب س.فر بعجلات قب_ل .۱۹۸٩۹‏ ومن 
الصعب تخيل تحجر أدمغة العالم لدرحة انهم لم يفكروا في تركيب هذه ا 


المريحة مع مقبض صغير. كان هذا اختراع شخص يسمى روبرت «OMG‏ كان طيارا 
في شركة نورث ويست. على ما أعتقد؛ فقد أقنع الجميع فجأة بأن حقائيهم 
القديمة مريعة. وعلى الرغم من أنه لم يكن هناك الكثير من التطورء فقد أحدث 
التطور UY‏ لم يكن tol‏ يري_د حقائبه الق_ديمة. ويمكن_ك مقارنة 05.0 
الاختراع_ات العبقري-ة المتم_يزة بين المج_الات المختلف-ة. S-J‏ س_بيل 
Wl Sol‏ قي تنس الطاول_ة ف_ي ب_داية خمس_ينيات القرن 
العشرين» كان هيروجي ستوه هو اسوا GEV‏ في الفريق SLI‏ فقي 
بطول-ة مومب_اي لتن_س الطاول.ة. وقد ol-‏ هذا Gaul‏ بلص_ق س_طحين 
usd‏ على جانبي مض رب التن_-س المكسو بورق صنفرة؛ فلم يتبين احد 
الأصوات UY‏ هذا غير صوت الكرة". 

تيم: "مثل خافض الصوت في البندقية". 

إريك: "بالضبط. وهكذا إذا وضعت كاتما للصوت على مضربك ..." 

تيم: "كاتم للصوت. مجرد استخدامك لتلك الكلمة يجعلني أفكر في أن لديك 
مجموعة من الاأسلحة النارية مخباة في قبو منزلك". 

إريك: "لا يمكنني تأكيد أو إنكار dia‏ لكن فكرة أن أسوأ لاعب في فرقة صاحبة 
تصنيف منخفض يصبح هو البطل بلا منازع لمجرد اختراع بهذا العمق» تظهر لك 
قوة إحدى هذه الأفكار. [ تيم فيريس : "هذه الأفكار" - أن يكون لديك "سر" كما 
ذكر pin‏ ثييل في كتاب من صفر إلى واحد: 8920 ش_يء او لمان به 
يعتق_د بقي_ة الع_الم oul‏ غير منطق_ي]. وس_تدعمك قوان_ين القبوة 
بش_كل لا يص_دق إذا امتلكت ذلك لدرجة تجعل [التفكير خارج نطاق المالوف] 
lol‏ يستحق عناء القيام به. 

تيم: "أو ديك فوسبوري» الذي قفز وظهره فوق قضيب القفز العالي» في سابقة 
هي ol‏ من نوعها في الأولمبياد. وحصل ديك على الميدالية الذهبية في 
إريك: ۱۹۱1۸٩‏ . أنت محق". 

تيم: "سخر منه» ثم تم تقليده» وفي النهاية وضع نموذجًا سار عليه الأخرون". 
إريك: "[في حالة المظلة القياسية المصممة بشكل سيئ] سأفكر Vio‏ على 
وسيكون هذا قد اری فيه إذا ما کان ا ا صومعة المعرفة 
تلك من أجل أي تطبيق على المظلة. في حالات كثيرةء يتعلق الأمر بكونك Jol‏ 


شخص تربط أشياء لم يسبق ربطها ببعضهاء وبشيء هو حل شائع في مجال ما 
ولم يتم التفكير في استخدامة في مجال آخر" 


بالفميية لعفل الإنذافي العف اللفين 


تيم: "إذا كنت تحاول القيام Jow‏ إبداعي عميق يتطلب الكث_ير من 
التركييناته: ]6 dJia S25 pS‏ نافال رافيك:اتث"" تفكيز COS Meio‏ 
ستبدو دورة عملك؟". 

إريك: LI"‏ أستخدم Golul‏ غريبًا. أستخدم "البذاءة" lia-‏ يبدو غريبًا". 

Me : 5 J| تيم: '"بعض‎ 

إريك: "أتعرف مجموعة الألفاظ البذيئة التي ينطقها لا إراديًا المصابون بمتلازمة 
توريت؟ [هذه هي البذاءة]» فقد وجدت Loi‏ عن_دما نس_تخدم كلم_ات 


محظورة بالنس-_بة d- o‏ فهذا يخبر أدمغتنا بأنذا ندخل موضعا غير آمن» فهو نوع 
من الإشارة إلى أنك ستدخل في حالة مختلفة ... عندما أكون بص_دد القي ام 


بعم_ل عمممر_يق» أجد oul‏ بمنحن_ي طاق ة قوي ةق حماسية. وليس من السهل 
الدخول في هذه الحالة؛ فهي مرهق.ة للغايةء agile‏ انن کی س ایدو S_ fe‏ 
الأرج-ح متوح_دًا عقليًا للأشخاص الذين يعرفون أنني شخص اجتماعيء إذا 


شاهدوني في حالة العمل". 


: "كيف تحفز هذا؟", هل تبدأ وحسب في محاولة نسج أكبر عدد ممكن من 
الكلمات البذيئة كنوع من التعويذة؟". 
إريك: "لديّ تسلسل واحدء وهو أشبه بتعويذة لا تتغير يتعين isle‏ قولها". 
تيم: "هل يمكنك قولهاء pl‏ أن هذا أمر سري للغاية؟". 
إريك: "لاء لا. لا يمكنك أن quasi‏ عن كلمة تأملك". 
تيم: ue"‏ أعطنا بعض التلميحات. ما مدى طولها؟". 
إريك: "يستغرق قولها سبع توان على الأرجح. عليك cul‏ [أيضًا] أن تفر من الواقع 
العادي حيث تبدأ في التفكير في [أشياء مثل] Bu"‏ كيف أؤثر على جاري 
بشكل سلبي؟" لاء هذا وقتك. Cul‏ تسرق الوقت. وفعل الإبداع هو انتهاك في 


حد ذاته". 


تيم فيريس : هذا الأسلوب الغريب يبدو كأنه يسفر سريعًا عن حالة حذرة بعض 
الشيء. حربه - دون سلسلة محددة من الكلمات المسيئة تستغرق قراءتها من 
۷ إلى ٠١‏ ثوان. ثم قب_ل sau‏ جلسة عمل إب-داعية من نوع ماء اقرأه 9 


AS) yy‏ وكأنك تقول تعويذة de ol‏ وشك الدخوك في نوبة غضب. إريك Jou‏ أيضًا 
أن الأوقات المتأخرة من الليل - حوالي الثالثة صباحًا - هي وقت مثالي للعمل 
الإبداعي العميق. 

إريك: "عندما يتوقف الهاتف عن الرنين» وعندما لا تخشى أن يفوت ك ش_يء 


لذن العم دن دوت مح ةلز ال ل E‏ فق ]نيك 
3.9599 بيض_-اء. ldo‏ الوقت ال_ذي تحدث فيه المعجزات". 


العادات القديمة تموت بصعوبة - ابتسامة الساعة 


by شاقات المفص موت بورض‎ E EE فشي كل‎ ay ai" 
ae [إلى أن ترى ذلك بنفسك]ء‎ . 1۰ ٠ الساعات على‎ 
أنهم جذبوك دون أن ندري لأن ۰ ) كدلو‎ ae a لكن بعد ذلك,‎ 
اناا الل ين: قن الاعات‎ 

تيم: ol"‏ أعتقد أن شكل الساعة يكون Gul Glos Gulio‏ كذلك؟". 
إريك: aa‏ الحو فى الف Jes‏ لدرجة أنك تشاهد ELİ‏ 
اعلاناة التساغات الرقميف وتحد انها وط عل على الرعة قن أن 
Jos hS NS‏ اعنام 


على مدار حياته بالكامل» كان إريك يعتقد أن تناول عقاقير الهلوس_ة يش_به 
"سكب خامض Se‏ مخ_ك o-a‏ كقطع-ة جب ن س_ويسرية"؛ لك_ن 
ذلك تغ_ير في الس_نوات الع_ديدة الماضية: 


"بعد أن who‏ في مقاب ل هة رهض من vols wl GST‏ 


الموهوبين فكريًا في العلوم وغيرها ... أدركت أن هذا سر مكش وف بين Le‏ 
أس_ميهم نخب_ة -uwal‏ سواء ك.انوا مرن أصحاب المليارات أو حائزين على 
حائزة نويل أو مخترعين أو مبرمجين . .. ويستخدم الكثير من هؤلاء الأشخاص 
هذه العقاقير إما من أجل الإبداع أو الحصول على أشياء يصعب الحص_ول 

علي ها مين خ_لال العلاج أو الوس_ائل التقلي_دية الأخرى". 


"صعوبات التعلم" pl‏ "صعوبات التدريس"؟ 


“... هذا هو gogol‏ الذي نصطدم فيه بالمشكلات» وهو أننا لا نتحدث عن 
صعوبات التدريس . نحن [نكتفي] بالحديث عن صعوبات التعلم « والكثير من 


الأطفال الذين أريدهم هم أطف_ال تم تص_نيفهم ض_من مين "يواجهون 
صعوبات فدي التعلم", لكنهم في الحقيقة لديهم قدرات تعليمية مذهلة» فهم 
مثل متعلمين خارقين لديهم بعض اوجه القصور كثمن ي_دفعونه مق ابل 
pales‏ الخارقة. ولا تسن _تطيع المدرس يوت التعامل مع بهذا 

"نحن نص_نف هؤلاء الأطف_ال apd olo"‏ ص_عوبات ف_ي التعل_م" 
لتغطدي gate‏ 8 أن :اقتصماد التندريس يتطلنب أن يمتلك ممثل رئيس 
واحد - المدرس - القدرة على قيادة غرفة من T+‏ شخضًا أو أكثر بإيقاع واحد. هذا 
ليس نموذجًا Lou Ine‏ أري_د أن يخرج أكبر ع-دد ممك_ن مين 
أطف_الي الخطيرين - بالمعنى الجيد - من ذلك النموذج» slaw‏ كان يتطلب الأمر 
ترك المدرسة الثانويةء أو ترك الكلية. لكن ذلك ليس عبثًا. تعمق في شيء ما . 
bul‏ الإتذاع gill cll‏ مك brig‏ الجامفة". 


روتين إريك الصباحي 


"كل صباح هو في الأساس عبارة عن صراع ضد يوم جديدء والذي أراه كسلسلة 
من الخصوم يجب علي هزيمتهم. Li‏ لست ممن يعشقون الصباح؛ ولذا في كل 
رة اسششقظ فيها 0 yuas_ul [SL‏ فت Sel‏ فلت هذا اعتقيد of‏ 
جوليان شفينجر - عالم الفيزياء العظيم بجامعة هارفارد - Jitu‏ ذات ممرة 
Lec‏ إذا OLed‏ بس arbi‏ تدرش مراذة مبكنانيكا pel‏ الساعة: 5 Ble‏ 
فتوقف جوليان للحظات, فقال له السائل: "ما المشكلة: يا بروفيسور شفينجر؟ 
فأجابه: "لا أعرف إذا ما كان بإمكاني السهر حتى هذا الوقت المتأخر"". 


٠‏ نصيحة لنفسك عندما كنت تبلغ Ye‏ عاما؟ 

“عندما كنت في الثلاثين من عمريء كنت لا أزال متحيرًا بين البقاء في الوسط 
الأكاديمي أو الخروج منه. وما لم أكن أدركه هو أن هيكل الجامعات إما كان في 
حالة ثبات أو ينمو بب_طهء أو يتقل_ص. py‏ يكن هذا Glebe‏ ص_حيًا لكي 
أتوا> د فيه ؛ OV‏ معظم المقاع د الجي_دة ف_ي منافس.ة الكراسي 
الموسيقية le]‏ سبيل hol!‏ المناصب الدائمة] قد تم تحديدها بالفعل في 
ستينيات القرن العشرين» وهناك من يشغلها ... أعتقد أنني كنت بحاجة OV‏ 
أترك هذا وأدرك أن التكنولوجيا ستصبح مجالا مزدهرًا. وعلى الرغم من أنني 
أردت العمل في مجال العلوم وليس التكنولوحياء فالوحود في عالم 
متوسع» وليس تحديدًا في المجال المناسب أفضل من الوحود في 
عالم منكمش يصدر Ye‏ الأشخاص فيه أسوأ السلوكيات . [في العالم 
التالي]» يسلك عقلك طرقا دفاعية تسعى للدخل الريعي. الحياة أقصر من أن 
تكون Gl‏ ودفاعيًا وقاسيًا على الآخرين الذين يسعون للابتكار بجانبك". 


نصيحة نهائية؟ 


“ما أوده حقا هو بالنسبة لهؤلاء الذين Lö‏ لهم إن لديهم صعوبات في التعلمء أو 
إنهم ليسوا بارعين في Lob!‏ او إنهم سيئون في الموسيقىء او شيء من 
هذا القبيل؛ أن يبحثوا عن طرق غير تقليدية لإثبات خطأ Jia‏ 

لا تؤمنوا بانفسكم وحسب» وإنما آمنوا ob “al‏ هناك [طرقا وأدوات ومناهج] قوية 
بما تكفي لجعل الأشياء التي تبدو صعبة للغاية أسهل مما تخيلتم بكثير". 


سيث روجين (تويتر/فيسبوك (@SETHROGEN‏ هو ممثل وه ؤلف 
ومنتج ومخرج. إيفان جول_ دبيرج (تويت ر) 
مم مخرج كندي وكاتب سيناريو ومنتج. 


ولقد تعاونا لإصدار أفلام fio‏ فيلم) Superbad‏ وال_ذي تص_وراه للمرة الأول_ى 
في فت رة المراهقة) وف_يلم Knocked Up‏ وفيلم Pineapple Express‏ وفيلم 
The Green Hornet‏ وفيلم This Is the End‏ وفيلم NeighborspJ.99 Funny People‏ 
وكذلك فيلم. Sausage Party‏ 

The Simpsons ومسلسل.‎ Da Ali G Show كما انهما الفا حلقات لمسلسلي‎ 


Si الحيوات‎ 


سح يث = ح_ يوان الكس_لان؛ 
إيفضان = الشمبانزي القزم 


سباب» سباب» سباب 


حضرت تصوير Neighbors 2 ps‏ في أتلانتا لمراقبة سيث وإيفان وفريقهما في 
أثناء العمل. وفي أحد الأيام حضرت جحلس_ة عص ف ذهن ي في غرف_ة 
الكت ol-‏ كان الن uA-‏ يوضع على ش_اشة كب يرة؛: وهن اك دش _خص 


يجل_س إلى لوح_ة المف_اتيح؛ ث_م بدأ الجم_بع فدي طرح الأفك.ار, 
lo‏ كي كانت ESS‏ بسرعة البرق. كان إيفان والآخرون يتفوهفوت بكلمات خارحة 


مرة على الأقل في كل جملةء وكل هذا كتب على الشاشة؛ اا ا 
ا لا يستعرق تعديل Gaull‏ وق :فد Sov" Gana Olay]‏ ازالة الألفاظ 
الخارجة:مناالعض لاح ".139 كان spit]‏ الهم هو العضصف الدهدي رة 
وعدم إجراء تعديل ذاتي؛ فهذا يأتي لاحقا. 


SUPERBAD pid نجاح‎ uuw 


Jie ball oy wlyay GLA Le Luss ات‎ argu افو‎ Ka eg 
أردنا العثور على الحب بشدة,‎ Lal "كل ما عرفناه حينئذ هو‎ ALB يوضح "إيفان"‎ 
ولكننا لم نجده»ء كما أننا لم نكن محبوبين". ومن المفيد الكتابة عما تعرفه.‎ 


بدأ سيث في تقديم عروض كوميديا الوقوف عندما كان ف_ي الثالث_ة by inc‏ 
مين fo, pc‏ ويض_يف ق_ائلا: "كانت فك رة الفيلم مستوحاة من عروض كوميديا 
الوقوف؛ حيث كان يوجد مؤد فكاهي اسمه داريل لينوكس والذي ما زال يقدم 
تلك العروضء وهو راك ع. أذكر أنه Sol,‏ ذات ممرة أقشدم عرضًا... 
وکت أعاوك Saclay‏ الخد القلء افون bas i‏ سفن رايت أن 
سينفيلد عندما قال: "ما خطب لاضق ك ریزي glo‏ فقنال Las” Sod‏ 
veka‏ ت eal‏ و شن اول Chica‏ رجرأة لمر الا ولع قا سرت 
في هذه الموضوعات!"". 


دروس من جاد أباتو 


إيغان: "سأقول إن pal‏ شيء تعلمناه من [جاد] هو "لا تستأثر بشيء "Lua‏ 


فأنت محاط بأشخاص أذكياء؛ لذا أشركهم. «cleo‏ واحصل على آراء الآخرين» 
وشارك فكرتك معهم, والأهم من كل هذا أن المشاعر هي ما يهم. إنها رحلة 
عاطفية...". 


غیت" أذكر أننا ذات مرة کنا نصور مشھدا من Knocked Up alò‏ وکنا نرتجل 
الأداء i‏ ربما كان فيلم .40-Year-Old Virgin‏ وكان الأمر الذي elo‏ إلينا به - a‏ 
يصيح بالأوامر من غرفة ssi‏ في كثير من الأحيانء وهو شيء مضحك - هو: 
"هراء «Jal‏ ومشاعر أكثر!". 

وأعتقد أن هذه ملحوظة تصلح لتوضع على اللوحة". 


تنم "القد ذكرت Ul WAS‏ كل شخصية بحت Ul‏ ايكون لها حرج من نوع "bo‏ 
إيغان: "هذا مبدأ مميز لجاد". 


تيم فيريس: رشح log)‏ جاد قراءة The Art of Dramatic Writing YLS‏ من 
تأليف لاحوس إيجريء والذي قال ج_اد aul‏ كان الكت_اب المفض_ل ل_وودي 
ألان بش أن الكتاب_ة (يقول إيفان: "إذا كنت GIS‏ فستجد أن 1١‏ من الكتاب 
بلا فائدة» و۰٤ Ain‏ هو الكنز"). 


العقاقير الطبية للعمل الإبداعي 


إيفغان وس _يث متمرس_ان في العقاقير sub!‏ —6 وهم_ا 
يسيتخدمان مختل ف العقاقير لمختل ف الأغراض. فللكتاب.ة وجلسات الإبداع 
الأخرى: يختار Olay]‏ جتقاقير معينة cls Lely‏ الحسانير الأفض لوه ك 
موص_وفة عل_ى أح_د الم_واقع الطبية" بأنها توفر التوافق الأمثل للارتقاء 
laa‏ والراحة Pas Elica cial‏ 


٠‏ هل هناك أية أفكار أو نصائح قبل Ul‏ نفترق؟ 
إيغان: "كان فيلم Superbad‏ ناجحًا في نهاية الأمرء ولكن لا تس_ئ Dal‏ 
فلق_د ظل فاشلا pus)‏ س-نوات. وإذا obs‏ المسودات zado Vigoss]‏ 
فستقول لنفسك: "هذا أسوأ ما قرأت في حياتي"" 
celtics gold basi recs‏ لطن أن أت اخ هذا ell‏ وگه 

يخطر Why‏ حى أن تستمع لوم حدق pl al‏ يحدث حوار مفادة: "هل يحب 
علينا التوقف؟": Lu]‏ لم نخض هذا الحوار ‘Ča e‏ الأمر كان كالآتي: 

سن قا لهؤلاء الأشتخاص: pad‏ باعداد المسودة "a Jl‏ 


إیغان: "عند تخيل ستيفين كينج وهو يؤلف كتابه الأول ثم يقول: "لقد waa‏ 
ose‏ مامت نينا آخر" Nl sees) awn‏ هرر في E‏ 


"sL : aaj s] 3 3 "انف‎ : 5 3 


A‏ أساليب للتعامل go‏ الحاقدين 


الحياة هي بمثابة رياضة احتكاكيةء بالأخص على الإنترنت. ف إذا كنت 
بصدد 5 ول الس احة» ق_الانوف الدامية والسحجات هي المتوقع 
وجودها. 

يمكن أن تتخذ ضربات الكوع والصدامات الجسدية أشكالا كثيرة. إليك إحدى أوائل 


المراجعات التي نلتها على موقع أمازون لكتاب اعمل أربع ساعات فقط في 
con‏ , حینما كنت لا أزال شابًا مبتدنًا يشق طريقه عبر الإنترنت: 


عن_وان هذا الكت_اب Lbs‏ كان يجب أن يكون acy all olol‏ 
sort‏ منت موناعات العمل او ع فى اف ملكدان: وانضم إلى الأعتياء 


تعدا وکن fees asl‏ في be te V allel‏ فعا اكات sol aS VS‏ 
س_يستخدم أموالكم لي_دخل موس.وعة جينيس لخن.ق اكب.ر ع-دد من 
الهرره في دقيفة و 


Val‏ بك في البلدة يا فتى؛ أتريد منديلًا؟ 
كان هذا عام V+ V‏ لقد جمعت في العقد الأخير قدرًا من القواع_د والمق_ولات 


eee‏ سن ل يتاه قل وق ل 
إليك إياها: 


١#‏ -لا يهم sic‏ من لا يفهمون الفكرة. المهم هو عدد من يفهمونها. 


حتى إن كان هدفك هو Jad‏ الخير لأكبر عدد من الناس» فكل ما عليك هو العثور 
على اول ٠‏ 1 معجب عنيد حقيقيء والاهتمام بهمء وتحفيزهم»: فهؤلاء. 
الأشخاص سيكونون أشد قوة تسويقية acha‏ تم ستتم بقية الأمور Lol slal‏ 
ghey lal‏ الملا ات قرالا نة اض الديق لا ومون الفكرة ف حك لدف هموق 
ركه alle‏ ا عم pee‏ .هه فور EEE an Gal‏ 


7# - سيجد >٠١‏ من الأشخاص طريقا Jex‏ أي شيء gög (Lote‏ هذا الأمر وعامله بالرياضيات. 


عندما تبني جمهورك: يمكن أن تتحول نسبة ٠١‏ هذه إلى رقم كبير؛ لذا أعد 
Cis clini‏ قبل NG coud sl ts‏ "حسفا لف Vee‏ قارف lo UI‏ عدي 
أن ا منهم سيردوت ب احتقار؛ ل ليس لأسنف CY‏ أو لأنهم 
س_يئون» بل OV‏ الرياضيات هي هكذا". فإذا توقعت الأمرء سيؤدي هذا إلى 
عدم انخداعك بشدة. والأهم من did‏ افترض أن ١‏ من معجبي ش_ديدو 
الجنونء تماما كعم_وم الناس,» I_p_9-09‏ يس اعدني على التع_امل مع 
الأمور الأسوا. llo‏ افترضت ol (IL hs)‏ الجم_بع سیيتجاوبون 
معك بالابتس امات والمصافحات, ستتلقى giall‏ ثم سترد بتهور, 
فتضاعف all‏ رر col‏ لسرت محص ا مرت Jal sgl wsos h‏ 
تغطي مسائل غير مسيئة. إليك تعليقا حقيقيا وحرفيا ترك على مدونتي: "إنك 
تظهر نموذجًا babs‏ لمدمني المخدرات لأبن_ائنا؛ عار علي_ك؛ إن-ك ش_خص 
رو ن ال ah spline Roe asst pug‏ الما ود 
a8) Lull‏ ضار توا يستحق ابلاغ مداجت اق oy‏ اف لم يكن هذا sl‏ 
على منش ور ننن دان صرب صغار حيوان_ات الفقم_ة بالمضارب» فأنا 
لمراكتي عن هذا الأمر؛ بل كات رذًا على ت وة كنيت ها للمس Sel‏ 
عل ک مع التو عات للفص ول العدرسية Globes Wels‏ الكبيرة فى 


الولايات المتحدة Up)‏ خلال ميوقع ( donorschoose.org‏ والت_ي ينقص_-ها 
التمويل اللازم للكتب والاقلام والاقلام polo!‏ إلخ. US!‏ فلتتوقع, ولا تتفاعل. 


#” - إذا أصابك الشكء فافصل عنه الأكسجين. 


إليك استجاباتي الثلاث الأساسية للانتقاد على الإنترنت: 
٠‏ افصل عنه الأكسجين (تجاهله) - 729٠‏ 
٠‏ سكب الوقود عليه (روج له) - ZN‏ 


٠القاء‏ النكات اللاذعة عند النعاس (ثم الندم على ZY - (SUS Je‏ لن أغطي 
الخيار JW‏ ولكن الخيارين الأولين يستحقان الشرح 
ا أنك ستود فصل الأكسجين عن 35١٠‏ من US ye Jad ol ga sas VI‏ 
سيمنح الحاقدين المزيد من الاستفادة Uap‏ جوج_ل. 
بعب_ارة أخيرى, ISI‏ رددت على ش_يء dus Me‏ - وهذا هو السيناريو الأسوأء 
فإنك ga‏ ردا على موقع آخر له تقييم مرتفع وربطه بالنقاد - فان جل ما تفعله هو 
saal‏ من رددت عليه شعبية لروابطه في المواقع الأخرىء وزيارات متزايدة 
لموقعه» والإبقاء على ثبات تعليقه وشهرته. 
ولقد Vegi‏ عليّ في بعض الحالات عض لساني لشهور في كل مرة ب-انتظار 
دشس_يء clo)‏ يس_بب الغ by.‏ ب_إمكاني 0-Ya>>‏ بس_هولة) أن يس_قط منت 
الص_فحة الأولرى أو حت ى dss]‏ لنتائج جوجل. والبقاء صامتا أمر غاية في 
الصعوبة» كما ان التحلي بهذا القدر من hus‏ النفس أمر شديد الأهمية؛ لذا 
فلتشاهد المشهد الذي يقال فيه: "اتبتوا! اتبتوا!" من فيلم القلب الشجاع. 


ولك_ن اذا عن س_كب ال_وقود على ZA‏ مرن Soldu‏ ل-م سيفعل أي 
شض هذا؟ Nol‏ يجب أن تدرك أنه لسن کل التق اذ "خاق Basle ek‏ ر 
إلى مثال حي. كت_ب إيريك كارجالوتو منشورًا بعن_وان "ه_ل 
يتصرف تيم فيريسس بوضاعة؟" ‘ IS,‏ على مسابقة تصميم أقمتهاء والتي 
تسببت في ردود أفع_ال حادة. Lul‏ لا أتفق رع كل oa>‏ ولك_ن كانت 
لديه بعض النقاط الذي تمعن فيها جيدا والتي شعرت بأن_ها تسىهم في 
إقامة نقاش y cro‏ للاهتم_ام؛ لذا روجت لمقالته. وبالنسبة لي» ففعل هذا 
الأمر في ۸> إلى ٠‏ من الحالات يحقق أمرين: فهو يظهر أني منفتح على 
النقد» كما يظهر أني لا آخذ نفسي على محمل الجد أكثر من اللازم؛ وكلا 
الأفريق يفيل الى خفض src‏ الحافدين الحقرقيين الذين: يظفرون bled‏ 


5# - إذا رددت» فلا تبالغ في الاعتذار. 


توجد أوقات تعتذر فيها إذا ما أخطأت أو تكلمت مبكرّاء ولك_ن في أغل_ب 
الأحي_انء الاعت راف ب _الرأي الآخر مو كل المطلوب. 

س_تبدد الصيغة مين "أتف هم رأي_ك" ۸۰ على الأق_ل مين 
الأش خاص ال_ذين بب دون حاق_دين أو يمك_ن أن يص_بحوا كذلك, بل 
سيتغيروت بالكامل في بعض الأحيان ويصيرونت من أقوى مؤيديك. لذا فلتعرض 
الحقائق وحسب أو تتمنى لهم حظا Sow‏ ثم دعهم يتوصلوا إلى 
استنتاجاتهم. فأنا lo WE‏ أستخدم شيئًا يشبه هذه السطور: "شكرًا لك على 
Glen cloaca:‏ وا اها نمی ا لمن قي خلال لتم امل اكد ما sss‏ 


1 


عله . 


#ه - لا يمكنك إقناع أحدهم بالعقل بالتخلي عن فكرة لم يكن يعتنقها بالعقل من الأساس. 


#” - "إن محاولة جعل الجميع يحبونك هي دليل على الدونية؛ فإنك ستتجنب اتخاذ القرارات الصعبة, 
وستتجنب مواجهة الأشخاص wil‏ تجب مواجهتهم". ‏ كولين بويل 


۷# - "إذا أردت التحسنء فكن Gal,‏ عندما يظن الآخرون أنك أحمق وغبي". إبيكتاتوس 


كان كاتو من روما القديمة - الذي اعتقد سينيكا أنه كان مثالا للرزانة - يعتنق 
حكمة إبيكتاتوس بارتدائه أثوابًا أدكن من المعتاد وعدم ارتداء أي رداء فوقها. وكان 
شوق أن نتم الستخرية قتف وقد lS‏ وقد Jo‏ ذلك ليدرت auras‏ علي الخخل 
فلكي تفعل اي شيء prio‏ للاهتمام يجب عليك التدرب على التعامل مع النقد 
- او حتى الاستمتاع به. وإنني "احرج" نفسي عن عمد وبشكل منتظم لأسباب 
lalie cuss‏ كان كانه (lear‏ 


۸# - "العيش py SI]‏ هو أفضل انتقام". جورج هيربرت 


خلال فترة صعبة منذ عدة سنوات» أرسل إليّ نسيم طالب الشهير Thet bS‏ 
Swan‏ 8136 الحكمة AJL!‏ والتي جاءت في الوقت الأمثل وصيغت بالشكل 
الأمثل: "الص_لابة هي الاهتم_ام بالقل-ة المعجب-ة بعمل_ك أكث ر م_ن 
الاهت مام بالحش_د الذي يكره-ه (الفن_انون)؛ والض_عف هو الاهتمام 
بالقلة التي تكره عملك أكثر من الحشد المعجب به (السياسيين)". فلتكن صلبًا. 


مارجريت تشو 


( @MARGARETCHO, — tyg) 9 Parere حت‎ 
MARGARETCHO.COM 


شخصية متعددة lola‏ وهي مؤدية. فكاهية مشهورة عالمياء وممتلة, 
ومؤلفة» ومصممة أزياء. ومغنية ومؤلفة ulel‏ كما ظهرت على شاشة السينما 
وفي مسلسلات تليفزيونية مثل Sex and the City‏ و Rock.‏ 30وفي عام 2١999‏ 
طاف عرضها المنفرد على مسرح برودواي بعنوان I"m the One that I Want‏ البلاد 
وتحول إلى كت_اب حق_ق أعل_ى المبيع ol‏ وإل_ى pd‏ متم_يز يحم_ل 
الاسم نفس.ه: LoS‏ رشح padi Jal‏ لها Js‏ جائزة جرامي لأفضل 
ألبوم كوميدي. 


كيفية التعامل مع المزعجين من خشبة المسرح 


تشتهر مارجريت بإجادتها إيقاف المزعجين؛ وقد تعلمت الكثير من بولا بوندستون 


DUJ بج_د أن تعرف مرا يح_اولون قول.ه. .. ف-الأمر عم_يق» واكتشاف‎ Jale" 
اختار هذا الشخص مقاطعة أداءٍ دفع الجميع المال لمشاهدتهء‎ 
والجميع حاضرون من أحله وقرروا البقاء لمشاهدته» ولماذا أراد‎ 
أحدهم التمرد ضده؟ فإن الفضول يعتريني بهذا الشأن . وعادة ما أمنحه‎ 
الكثير من الوقت؛ وتوجد إمكانية لصنع عرض كامل حول ذلك الشخص....‎ 
عن [أش_ياء‎ oJ ثم أسأل الشخص المرافق‎ ago أسأله عمن أتى‎ Us وبعد‎ 
مو كذلك طوال الوقت؟ أهذا وضع‎ Jo مث ل]» "لم موك_ذلك؟‎ 
مختل_ف؟". كما يمكن_ك التح_دث إلى الأشخاص الآخرين حوله» كمن‎ 
يجلسون إلى جواره: "كيف كان هذا الشخص قبل العرض؟"» أو: "ماذا كان يقول؟‎ 
"elia ما الذي ادى بنا إلى‎ 


تيم فيريس: هذه عبقرية محضة؛ فأحيانًا ما تكون الطريقة المثلى لص_د 
مين ي_هاجمك أو هزيمت_ه هي بطرح أس_ئلة قص_يرة وإبقائ_ه p—JSiy‏ 
حت_ى الأس_ئلة البس-_يطة مث_ل: "لم تقول هذا؟" او "لم ال أو: "لم 
تقول Úi‏ كهذا؟". من jw‏ أنها أن ت_ؤدي الغغرض. 

وعل_ى الإنترنت, أحي_انا ميا أدع أشخاصًا مشهورينٍ يردون على من 
يزعجونني بمقولات؛ فعل._ى س_بيل المث_ال IS]‏ كان أح_دهم منفع_لا 
بش_أن ش_يء سخيف على وسائل التواصل ا فإن أحد ردودي 
المفضلة» وبالأخص إذا كنت على وشك gl‏ هي 


"أولئك الذين يشعرون بالإهانة بسهولة تجب إهانتهم بوتيرة أكبر". 
ماي ويست 


( @ANDREWZIMMERN,) 


يرن (تويت 
ANDREWZIMMERN.COM‏ 


دل درو زيم 


شخصية تليفزيونية حاصلة على جائزة مؤسسة جيمس ب_يرد ث_لاث 
«ol‏ وطاه» وك اتب؛ ومعل_م. وبص_فته المؤكس_س والمنت_ج 
التنفيذي والمقدم لبرنامج Bizarre Foods‏ على قناة ترافيل تشانل (بالإضافة 
إلى برامج Andrew Zimmern"sg Bizarre Foods with Andrew Zimmern‏ 
Bizarre Foods America 9Bizarre World‏ والبرنامج Bizarre Foods:1y3>J|‏ 

Delicious Destinations (‏ فلقد استكشف أندرو ثقافات فيما يزيد على ١6١‏ بلدّاء 


ناسا أساليب مؤترة التفكهر يان plelall‏ وإهد اده والتعايش ‘aan‏ ولكن لم شر 
الأمر سكل جيذ في كل الاجوالة فرعم ail‏ مقلع Ge‏ اله ترات الان لها يرعت 
عل whole alee Yeas‏ لجان SE NE JESS‏ 
ولكنه بدل مسار حياته بمساعدة صديق في عيادة هازلدين في مينيسوتا. 


الحيوان الرمزي: سلحفاة بحرية كبيرة السن وحكيمة 
الشيء الأهم هو أن تكون على طبيعتك. لا أن تتقمّص الممثل الداخلي لديك 


تيم: UI"‏ أنظر إلى بعض الملاحظات التي دونتها بعد واحدة ين "حلس_ات 
العلاج" الأول_ى Lod‏ [لمس,اعدتي على الإع_داد لبرنامج تليفزيوني]... 

وكانت إحدى التوصيات هي أن pal‏ ش_يء هو ul‏ تكون على طبيعت_ك, لا 
أن تتقم_ص الممث ل الداخلي ALU‏ والجملة التي علقت في ذهني بالفعل 
هي كيفية أن "الحلقة الأولى تحدد كيف سيتوجب عليك أن تكون..."" 


أندرو: "الحلقة الأولى هي اللحظة الأولى, فلا يمكنك التراجع عنها أبدًا... 

أني أخبرتك بقصة الحلقة الأولى من الموسم الأول [من برنامج[ ae Foods‏ - 
لقد كانت هذه الحلقة هي ال_موجه. وتوج-هت وقت_ها a sdlsl pul S.J]‏ 
وهو مطعم في طوكيو؛ كما أنه AENA: T.)‏ > أحد تلك الأماكن ج یت يعق د 
رجاك الأعم_ال الص_فقات ثم يتن_اولون المش_روبات... "إذا تن_اولت 
ص_فراء الثعب_ان. فس اتناولها انا أيضًا" ثم تكون الصفقة شبه تامة... كان يوجد 
جزء مني ل ديه جم_يع النك_ات [Jel vip]‏ الس_خرية مين اس مائهم... 
[وبالطبع]. يمكن السخرية منها؛ وكانت هذه هي الطريقة Alp ul‏ فالمرء يرى 
الناس يفعلون هذا طوال الوقت على التلفاز؛ ولكن صوتا خافتا في راشي قال 
لي: "لا تفعل ذلك؛ لأن_ك إن فعل_ت لتب تضطر إلى ت_أليف هذه النك ات 
طوال الوقت, وستغدو شخصا |< خر غير نفسك... ". وبصراحة, إن بش خصيتي 
gl p ux‏ افات الأخرى. "لا تفع_ل ذلك. لا تستسلم للإغراء السريع 
والسهل والرخيص". والذي alea‏ دائ_ما. ف_هو الطريق الأسهل؛ [لذااء 
كان J-J‏ ميا فعل-ت هدو الوصول والتوجه ناحيتهم وإلقاء عبارة لطيفة تم 


الدخول مين الب-اب. والفائ_دة مين هذه القصة iSo‏ لم يكن is. Jc‏ 
الس_خرية مين هؤلاء why!‏ أو مرن طعاميهمء أو أس_مائهم. ولق_د اتض_ح 
أن هذا OLS‏ أفض.ل قرار اتخ.ذته؛ OV‏ الن-اس يتحدثون عن الاحترام الذي 
asl‏ للآخرين من العاملين في البرنامج» وهو ما يسعدنيء كما أعتقد pol ail‏ 
مهم لنا جميعا lotic‏ نكون على سفرء [بالإضافة إلى] أن التتصرف على 
طبيعتك لا يستلزم lage:‏ كبيرا ". 

٠‏ إذا كنت ستختار تلاتة أعشاب أو توابل لتطهو بها في العام القادم 
فماذا تكون؟ 

“عالم الأعشاب والتوابل gilh‏ ولكن قبل did‏ توجد بعض الأساسيات التي 
أفضل امتلاكها في مطبخي أو جزيرتي الرملية: Jalali‏ الحارء والكراث الأندلسي 
والليموتضةي بالظيع يعكسى lcs‏ الكموت أو الكزيرة أو أشباء لها :ولك 
ل_هذة الأش_ياء اس_تخدامات مح_دودة؛ فبواس_طة الل_يمون والفلفل الحار 
والكراث الأندلسي أو الثوم؛ يمكنني فعل أي ش_يء؛ كما ب-إمكاني slg!‏ 
shuil‏ متنوع.ة لا ندهائية „lao‏ 

يمكن أن يستخدم الملح E‏ والليمون حامض بالفعل [ تيم فيريس : وبناء 
ale‏ :فعض الظهاة تقؤلون: LI"‏ استخدم اللنعوت كما يستخدم الآخرون 

الملد ]كما زوحد كمى اث Uno bla‏ الحم ضف ف التب نات التوفقة. 
وتوج-د كميات هائلة من الحمض في الفلفل الحار. من الواضح إذن سبب كون 
هذة الأشعاء مقيزة للطعاف ومعدلة له: ومكونات مل ga aoa‏ اليف 
عن داس تخدامها. وهي متعددة الاس_تخدامات في المطب_خ 
غت الريهنان أو الرعضبر أو Le‏ شنابه". 


satel‏ على الوصفة الفعيحة (لمظبة أو SLU‏ ابس عن التفاضيل والفحرين 


"[إذا] ولجت الإنترنت. فستجد ٠١‏ وصفة لصنع كعكة «ELS righ‏ ولكني أختار 
الوصفة التي بها تفاصيل حجم الوعاء بالسنتيمترات؛ لأنه إذا كان أحد يقدم وصقًا 
بهذا المستوى مين التفص_يل» فس.وف تعل_م أنه جرب الأمر. 

Lol‏ الش JI Ua>-‏ ذي يكت لب الوص__فة ويقتولك: "اده _ن وعاء 
الكعك ة بالزيت" [بدون تحديد [an>‏ فإنك تعلم ail‏ لم يصنعها؛ liag‏ يكشف 
فورًا عن وجود خطا". 


٠‏ ما الاستتمار الأفضل أو الأكثر قيمة الذي قمت به؟ 
“أفضل ما led‏ إضافة إلى إقلاعي عن المخدرات ble Yo din‏ هو التخل_ي 
UE‏ مهنتي في المطع_م Y+ +Y ple‏ وب_يع pul‏ همي في مطعم_ي, 


والعم_ل مجانا فقي محطة إذاعية ومجلة ومحطة تلفاز Gow‏ لنيل حصتي 
من المعرفة بشأن الإعلام؛ فلقد أردت إطلاق منت_ج له منصة 
عريض_ة؛ ومحاولىية إح-داث ف ارق في الع_المء ولك_ن لم يكن ب.إمكاني 
فع_ل هذا دوت أن أص_بح مت دربا Luly‏ قي سن الأربعين» متعلما كل ما 
أحتاج a]‏ ومعيدًا ضبط مسيرتي المهنية". 


راين ويلسون 


التوكمر فورض سلب الناسن هة الحياة 


یش تهر راي عن ویلس ون (فيس_ بوك/إنستجرام/تويتر 
(@RAINNWILSON, SOULPANCAKE.COM‏ 


ب أداء دور دوايت شروت في مسلسل The Office‏ التليفزيوني لقناة إن بي 
سي والحائز على جائزة إيمي. كما انه مثل في فيلم Cootiespld9 Super‏ 
وفيلم Juno‏ وفيلم Monsters vs. Aliens‏ وفيلم The Rocker‏ بالإضافة إلى افلام 
اخرى. ولقد شارك في تاسيس شركة سول ELL‏ وهي شركة إعلامية 
تس_عى إلى الإجاب.ة عن الأسيئلة الكبرى ölks‏ وهو val‏ أعض_اء 
مجلس الإدارة لمؤفس_سة ugo‏ وش_ريك مؤس_س لمنظم_ة لي_دي 
هايتيء. وهي مب ادرة تعليمي_ة ف_ي المن_اطق الريفي ة ب هايتي 
نت هدف إلى دعم الإناث all‏ غيرات والمعرضات للمخاطر عن 
طريق vugal‏ كما انه مؤلف The Bassoon Kingos‏ 


الحيوات الزمزئ: تحيوان الكسلات 


اف الا لين 


بالنسبة لأولئك الذين يودون ركلي في وجهيء» لقد وفر راين عليكم عناء هذا؛ 
ابحتثوا "Rainn Wilson kicking Tim Ferriss in the face",‏ . فالقصة طويلة. 
“في سن الثلاثين. كنت hioo‏ مسرح نهماء متنقلا هنا وهناك في محاولة 
للحصول على ادوار للتمثيلء واجني بالكاد VV‏ الف دولار في العام من التمثيل _ 
على المسرح؛ كما شغلت بعض الوظائف الجانبية. لقد كنت Yz"‏ 
معة ش_احنة ص غيرة" -فك انت لدي åS iu‏ متنقل_ة 1 
وأعتق_د أن ما كنت el‏ نفسي به هو: "يجب أن تؤمن بقدراتك" . يجب Ul‏ 
تؤمن ol‏ قدراتك اكبر مما تتخيل. وبالنسبة REN‏ فهذا أشبه بس_ؤال مهم : 
فلق د Lyric‏ الله المواهب والملكات العقلي.ة. ودورنادء و 
اس_تكشافها وتنميت_ها Sua‏ د ممكن واستخدامها لتقديم الفائدة 
القصوى للعالم. ولقد كنت أتمتع بقدرات أكبر مما كنت أعتقد في سن الثلاثين؛ 
فكنت أقول لنفسي: "حستًاء يمكنني الحصول على losl yaw‏ التمثيل وربما 
يمكنني الظهور كضيف في مسلسل Law and Order‏ وجني بع_ض Jll‏ 
pSV‏ اورف كفم ل حكيف لا اض -طر لقيادة هذه الشاحنة ا 
اللعينة". كانت هذه حدود مخيلتي بالنسبة لي؛ لذا كنت سأقول لنفسي: "[ 
بنفسك بشكل أشد. فأنت أكبر من did‏ واطمح للمزيد" ". 


الوصول إلى "الطبيعي" 


كان التالي Ey yo‏ عند سماعه من راين» حيث إنني كثيرًا ما أشعر بالمثل: 


ir‏ اقم فيا لاني ك comes [ds‏ إلى a>‏ فا LW‏ وک عض الأذوات الي 
على استخدامها للتعامل مع الأمر. لقد تعلمت خلال حياتي أنه توجد بعض 
الأشياء التي يمكنني فعلها للبقاء خارج رأسي والعودة إلى طبيعتي. أنا لا 
أتحدث عن التحول إلى شخص ‏ شد الفاغلية؛ فلكي أكون طبيعى Gry cl‏ قلي 
«bobl‏ وممارسة بعض التدريبات الرياضية . وإذا أمكنني التركيز على الطبيعة, 
فهذا sail,‏ وإذا أمكنني لعب التنس, فهذا أفضلء وكذلك الحال بالنسبة للتمثيل؛ 
فالتمل والتدرت:وتادية أذوار التتخهيات.في الأموزرالتي خی من أفكارت 
وتبعدني عن تحليل كل شيء سيئ يظهر ويدعني في حال Awl‏ وتمنعني 


النسخة الأفضل منك 


كما يُعتق_د أن أوس-كار وايل_د ق_ال: Spurs"‏ بش_خصيتك, 
فالشخصيات الأخرى لها أصحابها": 

"حصلت على دور في مسرحية في برودواي عندما كنت في سن 59 أو ‘Y+‏ وقد 
كانت أول مسرحية لي في برودواي, وفشلت» لقد أخفقت. 
فمرة EFES]‏ كنت أهيم في خيالاتي بشدة. كنت عالقاء ومشلولاء وجامذا. لم 
يكن باستطاعتي الخروج من هذه Jl‏ وحاولت مرارًا. ولكني كنت سيئًا في 
الدور". 


oeg‏ بهد انتهائي من هذا العرض قلت لنفسي: "أتعلم؟ سحقًا لهذا. 
لن أفعل ذلك مرة أخرى إطلاقًا... فلا يمكنني الاستمرار. الحياة قصيرةء وأنا في 
حال زانسية:«ويحب على أن أكون نفسى كمل وکت على أن أستعضر 
حقيقتي كإنس_ان قي تمث_يلي. أن y- 3 l‏ اعتي ادي وعريب. أن 5 غریب 
الأطوان Ll‏ أشتري فلاتسى هن متكر الملابس المستعملة: 0:49 هى 
طبيعتي» وهكذا يجب أن أكون". لقد غيرني هذا كممثل وكفنان... ولم أكن 
لأحقق النجاح الذي حققته في لوس أنجل وس وعلى التلفاز 5.039( 

الأف لامرن خلال أذاء ادوا راشخصيات غريية ما لم أمر تلك الميحية isali‏ 


Ae‏ أن 
حدا". 


٠‏ أي أفكار نهائية؟ 
“لا أريد أن دو كمغرور طموح» ولكني سأطلب من الناس أن يبحث_وا Spy‏ 
اكور يفكي ا جل اله الم will gel UL cle‏ ووك !| eb‏ الف 


oe‏ اسنا LyiSaug‏ قعل s spall‏ لل كرتن اعد دان ale) Lilo‏ لذ 
احفر بعمق في اثناء رحلتك وسيستفيد العالم من "lia‏ 


نافال رافيكانت 


الحيلة الأهم لتحقيق السعادة هي إدراك أن السعادة اختيار تتخذه ومهارة 
تكتسيها؛ فأنث تخنار أن تكون سَعيدًا: ثم تعمل Ely‏ على هذا ؛ فالأمر أشبه ببناء 
| 


Oo 


(@NAVAL, STARTUPBOY.COM ug) نافال رافيكانت‎ 


هو المدير التنفيذي والمؤسس المساعد لموقع AngelList‏ « كما شارك 
من قب_ل في تاس_يس ش_ركتي Vast.com‏ و Epinions‏ « وهي التي 
طرحت اسهمها للاكتتاب العام كجزء من شركة . Shopping.com‏ إنه مستثمر 
iiio‏ نشط وقد استثمر فيما يزيد على ٠١٠١‏ شركة» من بينها شركات حققت 
Gla‏ مب هرًا. وتتض_من ص_فقاته تويت_رن واوب-رء وي امر» وبوست 
مايتس,» ٠‏ وويشس» > وتامبتاك› وأوبن دي إن إس. 

ومن المحتمل أنه أكثر شخص أتصل به لطلب النصائح بشأن الشركات الناشئة. 


الخيؤان الرفؤي: البومة 


بداية القصة 


٠‏ تربى نافال فقيرا بين عائلة مهاجرة: "أتينا إلى هذا البلد زمن الهند] bue‏ كنت 
ابلغ من العمر ٩‏ أعوامء وكان اخي ble ١١ aly‏ ولم يكن لدينا الكثير؛ وربتنا امي 
وحدها في شقة صغيرة. وقد كانت تعمل في وظيفة متواضعة بالنهار وت_ذهب 
للمدرسة ب_الليلء لذا Lys‏ طفل_ين بلا رقاب.ة... كن-ت اقضي فترات كثيرة 
في فترة gol‏ مشاهدا اسلوب الحياة الأمريكي النموذجيء لكن من الجانب 
الآخر ele‏ النافذةء بينما أنفي يضغط على الزجاج وأقول: "أريد هذا أيضاء أريد 
هذا لنفسي ولأبنائي"» كبرت Sg‏ منظور شديد الكآبة نحو العالم في sjal‏ 
الفقير من المدينة...". 


bi.‏ ن أن اسم نافال يعني "رجلا جديا" باللغفة 
السنسكريتية» وابنه aol‏ "نيو (Neo)‏ "والذي يعني "جديدا" باللغة اليونانيةء 
كما أنه إعادة ترتيب لرقم واحد) (One)‏ كما أشار لي «(ULL‏ وبالطبعء تم تناول 


الاسم في فيلم. The Matrix‏ 


iio ٠‏ عدة أعوام, تقابلت Li‏ ونافال للمرة الأولى لأنه رآني أتحدث إلي خطيبته 
آنذاك (والتي لم أكن أعرفها) في مقهى في سان فرانسيسكو؛ لذا أتى إلى 
على مهل متجهم الوجه ثم قدم نفسه. 

٠ك‏ ان أخهوهه كمال هومن أقنعني ب "ترك" الاس_تثمار 
التكنولوجي المبكر. 


ناجحون وسعداء -جماعتان مختلفتان؟ 


“إذا أردت النجاح» فأحط نفسك بأشخاص أنجح منك؛ ولكن إذا أردت السعادة, 
فأحط تفسك باششخاض أقل :تجاكا Taleo‏ 


التعامل مع النزاع 


" القاعدة الأولى للتعامل مع النزاع هي عدم مصاحبة أشخاص 
يدخلون نزاعات باستمرار... كل القيمة من الحياة. Ly‏ في ذلك العلاقات, 
تأتي من الفائدة المركبة؛ فالأشخاص الذين يتنازعون مع الآخرين plas‏ 
سيتنازعون معك في نهاية المطاف؛ لذلك أنا لا أهتم بأي شيء غير مستقر أو 
uea‏ الحفاظ ade‏ بما في ذلك العلاقات". 


الخيارات الثلاثة التي لديك في الحياة 


"في أي موقف في الحياةء يكون لديك ثلاثة خيارات - ails‏ ما يكون لديك هذه 
الخيارات الثلاثة: Lol‏ أن تغير الأمرء أو تتقبله»ء أو تتركه. 

وما لا بعد خيارًا جيدًا هو البقاء متمنيًا لو UL‏ ب_إمكانك تغ_يير الأمر ولكن-_ك لا 
تغ_يره» ومتمن_يا ترك ه ولكن_ك لا تترك_ه» وك_ذلك لا تتقبل-ه 

وإن هذا الصراع»ء هذا SSL Gul‏ هو المس ئول عن أغل_ب ا و 
التي من المرجح أن أستخدمها وأرددها لنفسي في رأسي هي كلمة واحدة: 


نظرية القرود الخمسة 


"توجد نظريدة Logesl‏ "نظريدة القرود الخمس.ة"؛ فف_ي pe‏ الحيوانء 
يمكنك التنبؤ بالحالة المزاجية وأنماط السلوك لأي قرد من خلال ملاحظة أي 


خمسة قرود يمضي الوقت معها أكثر من غيرها. لذلك اختر قرودك الخمسة 
بعناية". 


دروس من الفيزياء والعصابة الروسية 


"تعلمت [أهمية الصدق] من موضعين مختلفين: أحدهماء أنه كان أنه عن.دما 
کب رت» أردت أن أص.بح فيزيائيّاء كما كن.ت معجبًا بريتشارد فينمان» وقد 
قرات كل أعماله التي تمكنت من الحص_وك -sde‏ س واء تقني_ة أو غير 
و5 لدان تو يسول "عدب الا دع فين 1 أن .| فا نك انهل 
ش_خص يمكنك خداعه". 
"إذن فالأساس الفيزيائي مهم للغاية لأن في الفيزياءء يجب أن تقول الحقيقة؛ 
فأنت Y‏ تساوم أو تتفاوض مع الآخرين, كما أنك لا تحاول إرضاءهم, فإذا كانت 
معادلتك خطأء فلن تنجح؛ فالحقيقة لا تتحدد من خلال الإجماع أو الشعبية -ب_ل 
فدي المعت_اد تكون على النق_يض Gle‏ لذا أعتق د أن الخلفية 
العلمية مهمة. Lol‏ الموضع الثاني فهو نشأتي بين أطف_ال غير متقي_دين 
بنظام ف_ي ن_يويورك, وال_ذين PLAY ols‏ اعضاء في العصابة الروسية 
بالفعل. ولقد شاهدت بالمصادفة أحد هؤلاء الأطفال يهدد آخر بالقتل. 
لذا هرب الضحية المفترضة واختبأء ثم في النهاية. سمح للمعتدي بالدخول 
Ujio‏ بعدما وعده المعتدي WB‏ "لاء لن أقتل_ك". كان Szul‏ فض يلة 
قويءة بين pd‏ ل-درجة oul‏ حت ی حينما كانوا على استعداد لقتل بعضهم» 
كانوا يثقون بكلمة من بعضهم. كان الصدق فوق كل شيء. ورغم ان هذا كان 
صدقا ف_ي س_ياق العص_ابات. ف_إنني Cs!‏ أهميت-_ه So‏ 
العلاقات". 


الصدق كقيمة جوهرية أساسية 


الك فة قعريديزة E alls es‏ ول كو أن الغ لاقي یش 
تيم: "إنك لا تتردد IU]‏ بشأن قول ما في عقلك. ولقد أدركت كيف يمك_ن 
لهذا الامر ان spay‏ ف_همه ين قب_ل اشخاص معتادين على 


"الهمهمات" المهذبة والنقاشات التي تتحللها الإيماءات بالرؤوس. وأذكر ذات مرة 
عندها كنت أنا ges Sol‏ الى عش اء وكان هراك الكت So‏ 


الن-اس الذين لم يكن كل bo‏ قد قابلهم من قبلء وقد كنت تقف مع مجموعة 
تتحدث بشأن المشروبات ثم نيك ÚU o‏ ذلك الزي دش ديد الغرابة» كنت 
أرت_دي ذلك Wa pall‏ ذا الأكم_ام الطويلة واللون الفيروزيء والذي لم أرتده من 
قبل؛ لا اعلم إذا كنت تتذكر هذا". 
نافال: "أنا لا أتذكر". 

clic يدا كانه‎ Si الحذاء الي الرتعمي‎ Udo «sine أرتدى.,سروال‎ cus" 
درت عدف‎ po" فنظرت إلى وانسفت تسم شن التي فيانلا‎ ik ai 
Gi الأظوار؟" يدها بيدأت تلك المرأة التي لا حرف‎ yy كمض _ رق‎ yu blo 
نحن أولاء‎ Lo عن_ي» وكان لس_ان حالي: "ينا إلنهي!‎ Ebal في‎ lio 
بدانا..."".‎ 


نافال: "الصدق قيمة جوهرية أساسية". 
تيم: "في الواقع. أتفق معك". 


دفعه الحرج إلى تأسيس شركته الأولى 


"كنت أعم_ل ل_دى ش_ركة تقني_ة اس_مها آت هوم نديتوورك, وقل ت 
للجم_بع حولي - رئيس_ي وزملائكي وأص_دقائي - "يؤس_س جم يع 
WIS) Uy vols. ul‏ ف_ي وادي الس -يليكون: ويبدو pel‏ قادرون على هذا؛ لذا 
فنا iver osc‏ شركة, Lig.‏ هنا بشكل مؤقت فقطء لكنني رائد أعمال". قلت 
هذا ee‏ ولكنني لم أعن خداع نفسي بالأمر فعليًا؛ فلم يكن الأمر مدروسًا أو 
محسوبا. 

)13 كنت ural‏ عن نفسي وحسب» واتحدت ببصوت als «Jle‏ بص راحة 
مفرطة؛ ولكنن-ي لم [أؤس_س شر .ركة] في الواقع. كان هذا في عام ٩۱۹۹ء‏ 
حينٍ کان افتراض اسن aS yu‏ امرا مخ_يفا وص.عبا بس JS.‏ مض ۔اعف. 
وبالتأكي_د. IG‏ الجميع في القدوم إليّ وقول: "ماذا تفعل هنا؟ ظننت أنك 
سترحل لتؤسس شركتك؟" أو "يا للعجب» انث ما زلت هنا! لق د مضصىك 
على Le‏ قل دنه فترة طويل.ة". ل.ذا دفعن.ي الحرج حرفيًا إلى تأسيس 


pel"‏ أضيذقاء كه انك pad‏ ئن E‏ ون التالئ س Ogi‏ فجي دا 


على التوافق مع هذا. س_تتحلى بنزعة تابتة» وسيتوجب عليك 
lade. Gael‏ لت فاص فاك ونمك إن ون IS Soucy eed)‏ 


7⁄۹۰ خوف, AB‏ رغبة 


sel”‏ أن ۹۰ مين الأفك ار التي تراودني تك ون مبنية عل_ى الخوف؛ 
ونسبة Z) +l‏ المتبقية تكون على الأرجح مبنية على الرغبة. 
وكنت قد قرأت تعريفًا رائعًا يقول: "البصيرة هي المسافة بين أفكارك". أي أن 
البصيرة ليست ما تناله بعد ble ٠١‏ مين الجل_وس boi‏ على 6.05 
جب_ل» low) do‏ شيء يمكنك ali‏ لحظة بلحظة» ويمكنك التحلي بنسبة 
معينة من البصيرة في كل يوم". 


٠‏ أفضل صفقة شراء JOU‏ بتكلفة ٠٠١‏ دولار أو أقل؟ 


“مشوة تيبانياكي. إنها مشواة صغيرة توضع على طاولة [ابحث عن-22 Presto‏ 
sSginch electric griddl e].‏ تعلمت بشان الطعام ان نضارته وجودته عند الخروج 
من المشواة إلى فمك أهم بكثير مما تفعله به. على سبيل Li] oJ]‏ نض_يف 
الكث_ير مين الص_لصة ف_ي أغل_ب وص wld.‏ الطع_ام أو نض_يف الزب_د 3 
lus‏ ف_ي إع-داده ومعالجت_ه RIY- ou‏ تحت مصباح حراري لمدة ٠‏ 

دقائق" 


٠‏ ماذا gaiw‏ على لوحة إعلانات؟ 


“لا أدري إذا كانت ل_ديّ رس_ائل أرس.لها للع المء ولك-ن توج_د رس_ائل أود 
إرس-الها لنفس_ي طوال ال.وقت. Soe]‏ الرس‌ائل التي علقت في ذهني 
عندما اكتشفت هذا الأمر هي: "الرغبة هي عقد تبرمه مع نفسك بألا تكون 
سعيدًا إلى أن تحصل على ما ترغب فيه" . لا أعتقد أن كثيرًا منا يدركون الأمر 
بهذا الشكل؛ ففي اعتقادي Lil‏ نشرع في الرغبة في أشياء طوال اليوم ثم 
نتساءل عن سبب تعاستنا؛ ولذا أود أن أظل منتبهًا لهذا الأمر GY‏ حينها 
سيمكنني اختيار رغباتي بحذر شديد؛ فأنا أحاول ألا تكون لديّ أكثر من رغبة 
كبيرة واحدة في حياتي طوال الوقت» كما أقر أن هذا الأمر هو محور معاناتي؛ Ula‏ 
أدرك أن هذا هو gogol‏ الذي اخترت فيه أن أكون تعيساء وأعتقد أن هذا أمر 


W 


مهم". 


تيم فيريس: واجه نافال للمرة الأولى شكلا مختلقًا من المنصوص عليه بالخط 
العريض أعلاه في مدونة انقرضت الآن Delusion Damage.|poww!‏ 


قوانين نافال 
توجد WE‏ إجابة نافال عن سؤال: "هل توجد أي مقولات تعيش وفقا لها أو تفكر 
فيها كثيرًا؟". وهي كنزء فلتستغرق الوقت اللازم لتستوعبها. 


"هذه ليست كلها مقولات على لسان آخرين» بل إن كثيرًا منها هي حكم 
توصلت إليها بنفسي". 


٠‏ أتبت حضورك فوق الجميع. 
٠‏ الرغبة معاناة (رجل حكيم). 


a yall‏ و ya ld‏ هيمها ا امار 
رميها نحو شخص اخر (رجل حكيم). 


٠‏ إذا لم تستطع تخيل نفسك تعمل مع أحدهم مدى dled!‏ فلا تعمل معه ليوم 


واحد 


٠‏ القراءة (التعل_م) هي الم_هارة العلي_ ا المطلق.ة التي يمك.ن مبادلتها 


باي شيء اخر. 

٠‏ جم_يع الفوائ_د الحقيقي_ة ف_ي الحي اة تكون les‏ الفائ.دة المركبة. 
٠‏ فلتكسب عيشك بعقلك. لا بوقتك. 

۰ من كل الجهد يضيع هباء. 


٠‏ الصدق في كل الأوقات؛ ail‏ يكاد يكون من الممكن التحلي بالصدق والإيجابية 
دائما. 


Zol ٠‏ في السرء وانتقد علانية (وارن بافيت). 

٠‏ الحقيقة شيء ذو قدرات تنبؤية. 

٠راقب‏ كل فك رة (واس أل نفس_ك دائ مًا: "لم تراودني هذه الفكرة؟"). 
٠‏ العظمة نتاج المعاناة. 


, ولا يتم تلقيه.‎ zuo الحب‎ ٠ 
هي المساحة بين افكارك (إيكهارت تول).‎ ةريصبلا٠‎ 


٠‏ الرياضيات لغة الطبيعة. 
٠‏ يجب على كل لحظة أن تكون مكتملة في a>‏ ذاتها. 


من تغريدات نافال الجيدة 
العمل". 


Ge JIU على الإنترنت؛‎ bebe المجاني وافر في كل‎ odel" 
في التعلم هي النادرة".‎ 

"إذا أكلت واس_تثمرت وفك رت Ley‏ يتفق ممع Le‏ )03-188 
"الأخب_ار". فس-تنتهي بك الح_ال إلى إف_لاس غ ذائي ومالي وأخلاقي". 
Lyi!"‏ ن_هدر أوق_اتنا في التفك ير قص_ير الأمد والأعم_ال غير المجدية. 
يمضي وارن بافيت ble‏ في اتخاذ القرار og‏ في deall‏ ويستمر اثر الفعل 
لعقود". 

"الأس_لحة ليست Muse Gags‏ والعن.ف ليس Wyse Gags‏ لك_ن 

الك اميرات uail‏ بعض-ها ببع-ءض هي ش_يء ج_ديد» وهذا يغير كل شيء'. 
"إنك تتلقى Gl‏ لتكون أول من يصل إلى الصواب» ولكي تكون الأولء ولا يمكنك 
انتظار الإجماع". 

"الش_يء الذي لا أنف_ك أتعلم_ه في الحياة هو: "لا szy‏ 
رااشسندون"؛ ف_الجميع يتظاهر تالا مو ow‏ يمض_ون في طريقهم. 
فلتكتشف الأمر وتفعله". 


"العقل المنشغل يسرع مرور الوقت الشخصي". 
قرود على صخرة دوارة 


يقول نافال بشأن توقف بحثه عن الحياة الأبدية: "إذا درست ولو ق_درًا 

IS. so;‏ من -dol‏ فس تدرك انن-اء من الناحية العملية» لا شيء. 

إننا في الاساس قرود تعيش على صخرة صغيرة تدور حول نجم خلفي في مجرة 
هائلة gä‏ بدورها في کون مهول وعملاق. والذي يمكن Ul‏ يكون جزءا من 
مجموعة هائلة متعددة الأكوان. 

liag‏ الكون Jb‏ موجودًا لقرابة ٠١‏ مليارات من السنين أو أكث_رء وس_يظل 
موجودا 'لعش_رات الملي ارات الأخرى؛ إذن فوجودك ووجودي متناهيان في 
الصغر. الأمر أشبه بحشرة سراج الليل ومضت مرة واحدة WY‏ فلا شيء نفعله 
يبقى؛ وف_ي الن_هاية س_تختفي أن_ت وأعم الك وأطف_الك وأفك_اركء: liag‏ 
الكوكت sass‏ :والعمس... كل شدي سيضفي: 


توجد حضارات كاملة لا نتذكرها الآن إلا بكلمة أو كلمتين مث بل "الحضارة 
الس_ومرية" أو "المايا". هل ترف أي سومريين أو أي أحد من حضارة 
المانا؟ قل كن cs‏ متهم الوقار أو الاجتزام؟ تقل تمكنوا من العسق Jbl sid‏ 
فن دور كنا تقهز الظطبيعية بسكل WSle‏ 


إذا لم تكن قد انتبهت إلى هذه الحقيقة من hd‏ فإنه ينبغي علي_ك US|‏ أن 
[ت-درك] عل_ى الأق_ل أن هذه الحي_اة قص.يرة وثمينة» وأنه من المهم ألا 
تمضيها في التعاسة. لا يوجد عذر لتمضية أغلب حياتك في بؤسء فأنت لديك Ve‏ 
Gle‏ فقط من *6مليار عام أو Ul‏ كانت المذة التئ :سيبقى فيها الكون". 


(فيس بوك /تويتر]/1:171111131:016.001© GLENNBECK,‏ © ) 


وص ل حل ين بيك إل ی الق اع عن دما كان ميدمنا 
الكحوليات في التلاثينات من poc‏ تم sw slel‏ حياته. وبالانتقال إلى عام 2,5١ ١5‏ 
وضعت مجلة فوربس اسمه في قائمتها السنوية لأكثر ٠ ٠‏ شخصية مشهورة 
Ree‏ وقدرت إيراداته ب ٩۰‏ مليون دولار لذلك oll‏ وقد وضعه هذا في 

ص دارة اش خاض مثنلك ميارك بورد يت وجح يمي ف_الون وليوناردو 
دي كابريو وويل سميث. تستقبل منصات جلين - التي تتض_من الإذاع_ة 
والتلف_از والوس_ائل الرقمية (م_وقع( TheBlaze.com‏ « والنشرء وما إلى ذلك 
- ما بين ٠١‏ إلى ٥۰‏ مليون زائر مميز في الشهر. 

الغرض من مدونتي الصوتية هو إخراج الناس من منطقة راحتهم وإجبارهم على 
التشكيك في الافتراضاتء ودائما ما ادعو مفكرين متعارض-ين يختلف_ون مع 
بعض_هم. وق-د كان هذا اللقاء بدافع الشكر عن جلسة ساونا في ساعة 
متاخرة Up‏ اللي_ل مع ص.ديق «pyd.9‏ 9-09 متخ رج ج-امعي مختل.ط العرق 
وذو بشرة بنية» وهو يتبنى الليبرالية JS‏ ما aus‏ الكلمة يمن معن-_ى. ولق_د 
س ألته بش_كل عش .وائي WLS‏ "إذا امكنن.ك اختي_ارش_خص dela‏ 
Adu pul‏ في ميدونتي الصوتية» فمن "TUS‏ فرد على بلا تردد AUG‏ 
"حلين بيك؛ فإن قصته مذهلة ". وقد كانت SUIS‏ بالفعل.... 


أهم درس تعلمه جلين في الإذاعة 


"إذا كنت سأختار Lays‏ فإن أفضل ما تعلمته؛ قد تعلمته عن طريق الخطأ: Jal‏ 
أحدهم [بالبرنامج الإذاعي في أوائل أيامه] وق_ال: "يا جل_ين بي-كء SO]‏ 
dgs‏ مث_الي» وك_أنك لم ترتكب أي خطأ. إنك ببساطة لا تستطيع تقبل أي 
نقص في أي أحد". وهنا توقفت لمدة قصيرة, والغرفة كلها صارت هادئة تماما؛ تم 
قلت: قلت: "أتعلم؟ دعني أخبرك بشيء؛ ليست لديك col‏ فكرة عمن أكون حتی» dl.‏ 
عن الأشياء السيئة التي ارتكبت.ها. دعن_ي أخب.رك من "Lol‏ ثم أمض-يت 
ال-دقائق الخمس عشرة التالية متحددًا بصراحة تامة وعارضًا من pho ‘LÍ‏ 
الأسوأء بدون اعتذارات أو أي شيء. ثم قلت: "أتظن Sol‏ تعل-م؟ لق.د كن-ت 
se GI‏ 08.0 مي حق_يقتي". ثم أطف_أت الم_يكروفون ونظرت إلى 
أصغر منت_ج على السلم والذي كان متدريًا IT‏ ولكنه منتجي التنفيذي 
الآن وقلت ل-ه: "فلتس_جل هذا الت_اريخ أن ال-يوم 9-0 ال_يوم الذي أن_هى 


ول الع كن Led‏ عدف القية قسن ناث قدي pile‏ كنات لعل ن كت 


فيه مص_طنعا > وك_ل شيء مكت_وبا ومؤقتا ويت م إخراجه على النحو 
الأمثل. وأدركت ذلك اليوم أن الناس يتوقون إلى شيء صادقء وأنهم 
سيتقبلونك, يعيوبك وكل شيع إذا كانت هذه هي حقيقتك. 

ولكن بمجرد أن تبدأ في الكذب apale‏ يفقدون الاهتمام. إننا متشابهون؛ لذا 
فأفضل نصيحة تعلمتها كانت عن طريق الخطأء وهي: كن على استعداد للفشل 
أو النجاح وفقًا لحقيقتك؛ ولا تحاول أن تكون أي شيء آخر ؛ فطبيعتك جيدة بما 
يكفي بالنسبة لأي كان ما تفعله". 


الصلاح لا يعني التطرف 


يحكي جلين loc‏ تعلمه من سيدة مسنة أعطت مواطنًا من بل_د معاد Los\‏ 
- عن_دما كانت تبلغ sleg - Gle ١1‏ مرن الحساء؛ وكان هذا deall‏ يقتضي 
الحكم عليها بالإعدام في ذلك الوقت» وتم إرسالها إلى معسكر اوشفيتز 
للاعتقال: 


"قالت لي: "يا جلين» SSM‏ الصالحون لم يصيروا Wis‏ فجأة» بل إنهم 
رفضوا القغز من فوق الجرف مع الآخرين "؛ وه_ذا 90 جل مما علين_ا 
فعل-ه: معرف_ة ما هي Lisle‏ - لا مصالحنا - اليوم؛ وبينما يقفز العالم من 
فوق الجرف. لن أغغضير مبادئي؛ وس أعامل البشرء س_واء ك انوا 
مثلي يختلف_ون أو یعتنق ون دي انتي أو dòt‏ بمفتض ی الحد_ب 
والاحترام' 


عن حوار فارق مع البروفيسور واين مييكس من جامعة ييل 


في أوائل الثلاثينات من عمره» أمضى جلين فصلا Gauls‏ في جامعة ييل 
كمتخصص في ple‏ التوحيدء ولكنه شعر بانه ليس في المكان المناسب: 

"مد [واين] يده عبر الطاولةء وأمسك يدي وقال: "استمع إلي للحظة. ه_ل هذا 
ممك_ن؟ Gul‏ تدرك Jol‏ تنتم_ي إلى هذا المكانء أليسن كذلك؟ cl‏ خي 
هنا". هذا الإثبات. على قدر ما يبدو أحمق؛ فتح العالم أمامي؛ لأنها كانت المرة 
الأولى التي يقول لي فيها cul” E‏ ذكي بما يكفي» يمكنك النجاح"... ولقد 
ye‏ هذا عالمي؛ أتمنى لو لم dei‏ بشكل أو بآخر؛ وأتمنى لو لم تعن هذه 
الكلمات الكثير بالنسبة لي. ولكنني تعلمت من هذاء في منصبي oI‏ أن أقول 
كلمات ك_هذه للاخرين؛ OV‏ بن-ا bytes Lys‏ نش .عر ulo‏ لس.نا Sde‏ 
القدر الكافي من dled!‏ واننا Law‏ على القدر الكافي من الذكاء". 


مقولة جلين المرشدة 


ان تثبت بالمنطق. لا بالخوف منها". 


توماس جيفرسون 


تارا براك 


يقول أحد الحكماء ail‏ لا يوجد سوى سؤال واحد جيدء وهو: "ما الذي لا sol‏ 


تارا براك (فيسبوك1816181266011.00171 TARABRACH,‏ ) 


طبيبة في ple‏ النفس السريري؛ وهي من المعلمين البارزين لتعاليم الت-أمل 
في الع الم الغربيء وهي Up‏ اس_س منظمة إنسايت ميديتيشن كوميونيتي 
أوف وا نظن فى و نظن و E a‏ ات والاف الات كل 
شهر من موقع. TARABRACH.COM‏ 


تعرفت للمرة الأولى على تارا عن طريق ماريا بوبوفا التي ق_الت: "لق_د غ-يرت 


[lw]‏ حي اتي» ربما بش Up Spel JS-‏ أي شخص آخر في حياتي". 
وقرأت بعد ذلك CLS‏ تارا الأول بعنوان Radical Acceptance‏ « بعدما رشحه لي 
طبيب علم الأعصاب الذي كان يعمل مع آدم جازالي. 

كنت ٠ cgi‏ ص فحات كل ليل_ة Lulg‏ فضي ح وض اللس_تحمام 
Srey‏ الكتاب Wla Di‏ على الفور؛ كان SV‏ كبيرًا لدرجة أنني ت_وقفت ع_ن 
ösl al‏ بعد إن_هاء ZT*‏ من ده لتجربة ال-دروس ال_واردة فيه في 
الحي_اة الواقعي_ة؛ ولق_د كان seq‏ الكث_ير للعمل عليه. 


الحيوات الرمري» النهر 


لعل الدرس المفضل بالنسبة ليء والمقتطف منه WL‏ هو "دعوة مارا لشرب 
الشاي"؛ وهو يتعلق بالتعرف الكامل على الغض_ب والأش_كال الأخرى مما 
نس_ميه الم ش,اعر "äl"‏ فبدلا من كبت شيء أو محاولة osb‏ فإننا 
نقول للشعور/لانفسنا: "انا اراك". OWS oles‏ المتوقع. يساعد هذا Sc Yl‏ 
إن_هاء المش_كلة coe‏ فعلى س_بيل المث_الء IS]‏ كنت تم_ارس 
الت_أمل ثم ظهر الغضب» نتيحة Loy‏ ذك رى إهان_ة ش_خصية. فيمكن_ك 
تردي_د "الغض_بء؛ الغض_ب" ا SL‏ سيرًا للاعتراف به» وهو ما يتيح لك العودة 
سريعا إلى ما كنت تركز عليه. 

لطالما كنت AGL go‏ والاعت_راف ال_هادئ لا يحض رني بش_كل طبيعي» ما 
يجعله أكبر قيمة. إن مقاومة المشاعر أشبه بالضرب في الرمال المتحركة - 
فلا تزي_د الأمر إلا ‘louw‏ ل_ذا أحي_انًا ما يك_ون "ال_دفاع" الوقائي 
هو الموافقة الذهنية ثم التغاضي. 


دهوة قارا sid‏ الشاك oba‏ 


وکل صباح alLa‏ ضيف جديد. 

2.9 وكرت E‏ روعي بك ططق اي قي Pe sil; Aid‏ 
فلترحب بهم جميعا و وتستضيفهم! 

الأفكار المظلمة والعار والحقد bbls.‏ کا ا و 
et‏ بالامتنان لما يأتي؛ US OV‏ منها رسول sla‏ لك من العالم الآخر. 
حت خلال الذي الروفىت 


تكشف إحدى قصص الأبطال الخياليين المفضلة لي قوة القلب اليقظ والودود. 
في ALU!‏ قبيل تحقيق «pol‏ خاض البطل الخيالي معركة كبيرة مع الشرير 


المدعو ماراء والذي pola‏ البطل JS‏ ما لديه: شهوة وحشع وغضب وشك log‏ 
إلى US‏ وعندما فشل في هزيمتهء غادر مارا في حال من التشوش في صباح 
انتضار العظل, 


ولكن يبدو أن مارا كان قد أصيب بالإحباط بشكل مؤقت. فحتى بعدما نال البطل 
الاحترام في أرجاء الهند. استمر مارا في الظهور المفاجئ له. وكان المساعد 
الأمين Jaw‏ « واسمه انانداء يحترس من اي اذى قد يصيب معلمه» وكان يبلغ 
عن اي خوف جراء عودة "الشرير" مرة اخرى. 

ولكن Vu‏ من تجاهل مارا أو >b‏ اعترف البطل بوجوده بهدوء WG‏ "أنا أراك يا 
مارا". 

ثم oles‏ لتناول الشاي» واستضافه كأنه ضيف مبجل. awg‏ أن ق_دم oJ‏ 
وس_ادة حت ی w-d‏ مس -تريحاء سکب البطل كوب_ين مين Sl ul‏ 
ووض_عهما عل_ى طاول_ة ص_غيرة بين_هماء وحينها فقط جلس. بقي مارا لوقت 
قليل ثم رحل» ولكن في هذه الأثناء Lb‏ البطل > وغير منزعج. 


عن_دما يزورن_ا مارا في ص_ورة selui‏ مزعجة أو قص_ص مخيفة: يمكننا 
قول Ul‏ اك امار ورن وو على ال عة والضوف Gill‏ اة ف 
قلب كل إنسان. وبتقبل هذه المشاعر بالدفء والتعاطفء فإننا نقدم الشاي لمارا 
لا قرت طردة ان ورک الخ ا تنش هل ما Bl ces‏ تلط 
عت و عن بفظة lal‏ يي یی لقنل و تورف فوا على الاه ومح وف 
ونتبناها. 


إن عادة التصرف كصديق لا يعول عليها تجاه أنفسنا - عادة إبعاد الصورة المظلمة 
التي يمكن أن نكون pale‏ أو تجاهلها - متأص_لة قي داخلن-اء: uUa‏ كما أن 
العلاق_ة بص_ديق جي د تكون موسومة بالتفهم والتعاطف, فيمكننا تعلم 
استحضار هذه السمات نفسها في حياتنا الداخلية. 


تقول Low‏ ك_ودرون aol‏ مين JYE‏ الممارس-ات الروحيةء "نتعل_م 
إقامة صداقات مع أنفس ناء وحياتناء ب_أعمق ش.كل ممك_ن". إنن | 


Sid] صداقة مع انفس نا عن-_دما نفت_ح قلوبن-| وندعو مارا لشرب‎ vg- 
بدلا من مقاومة مشاعرنا.‎ 


تنام كاسن 


المفت_اح في المطع_م, وف_ي أي 289 مث yy‏ للتوتر» ف_ي اعتقادي 
هو أن ۷٥‏ من النجاح يكمن في المحافظة على الهدوء وعدم فقدان أعصابك. 
والنسبة الباقية من النجاح ستكتشفهاء ولكن بمجرد ان تفقد Jegad‏ يبدا كل 
شيء في الانهيار 


( @CHEFSAMKASS, TROVEWORLDWIDE.COM (تويبتر‎ 


وش ك س ام كلاس أن يص_بح لاع_ب بيس_بوك cree‏ ,18 
ولك_ن بدلا من ذلك» تخص ص ف_ي الت اريخ فقي جامع_ة ش_يكاغو 
وأص بح بعد ss‏ الطاهي الخ-اص لعائل_ة أوباماء ثم صار كبير مستشاري 
البيت الأبيض للتغذية وورد اس_مه في المركز ١١#‏ ف_ي قائمة 
الاش_خاص المائة الاكث ر إبداعا في مجلة فاست كومباني لاعمالهء lg‏ 
تركزت على إنشاء ش_راكة ف_ي القطاع الخ_اص لخف_ض الس_منة 
بين الأطف JIL‏ إلى نسنبة ٥‏ بحل_ول .Y Y+ ple‏ وك_ان سام هو 
الشخص الأول في تاريخ البيت الأبيض الذي يشغل مكانين أحدهما في المكتب 
الرئاسي والآخر في السكنء وهو الآن ش ريك مؤسس لمؤس _سة 
تروف. والت_ي Jua‏ الش_ركات والمنظم_ات والحكومات الج-ادة ob ae‏ 
ölel‏ ا في العالم بالأشخاص والأدوات التي تساعدها على تحقيق هذا 
الأمر. 


من وة الأولى كطاة وماعد قاهديات المظية والخياة 


"القاعدة الأولى هي: لا تقدم أي شيء لن تتناوله أنت؛ إياك وتقديم الطعام 
الرديء - هذه هي القاعدة رقم ١؛‏ يمكنك التحلي بمعيار مرتفع سان كل ىة 
القاعدة رقم ۲: إذا صار ك_ل ش_يء معق_دّاء فب_دلا من المض_ي 
سىق الأنفسن: ومحاولة العفل باسوع بها "يمك واحنياز كل rokai‏ كات 
دائكمًا Lp‏ يق_ول ل_ي: "فلتت_راجع وتض_ع خطة. وانظر إلى الأطب_اق 
التي لديك ثم اكتش.ف أفض.ل الطرق لإع_دادها". وبالتاليء إذا كان لديك 
خمس مواد من شيء >lo‏ فلا abi‏ كل واحد على حدة» بل أخرجها كلها 
وأعذها lao‏ ثم قدمها “lan‏ 


المحترفون يستخدمون الحمض 


"أحد الفروق بين الوجبات المنزلية ووجبات المحترفين هو مستوى الحموضة. 
عندما تظن أن الطبق ale‏ أضف ad]‏ ليمونة أخرى. 
يزيد المحترفون من مستويات الحمض؛ فهذا أحد الأسرار. إننا نضيف المزيد من 


السر وراء إعداد بيض رائع 


"البيض هو من أصعب الوجبات في الطهو. يكون اختبار بع_ض أعظم الطهاة 

في العالم للطاهي الجديد هو إع-داد طبق أومليت؛ ويكون هذا هو اختبارهم 
الرئيسي الوحيد؛ لذا' أنا أحب البيض على كل الحالات: ولكن أفضله معتدلًا في 
أغلب الأوقات» على غرار dan‏ مسلوقة باعتدال. وأعد البيض مقليًا باعتدال. 
وتكمن الحيلة لإعداد بيض مقلي باعتدال في أنني - بعد وضع الزبد yasi-‏ 
البيض مباشرة في الوعاءء وأدعه يطهى لثوان» ثم أمزجه؛ وبعد US‏ قبل أن تراه 
قد p>‏ أخرجه لأنه سيتم طهوه قليلًا بعد وضعه في الطبق". 
تيم فيريس: في السنوات القليلة الماضيةء ازددت E>‏ للبيض المسلوق 
باعتدال» والذي يمكن أن يصير متعة إذا تم الأمر على gæl‏ الصحيح. إليك 
طريقتي: 
)١‏ ضع الماء في الغلاية. 
(Y‏ ضع البيض برفق ثم اضبط المؤقت على ه دقائق تم_اما. 
(T‏ اض_بط الحرارة بح_يث bz‏ غلي_انًا بس_يطاء لا فوهة بركانية. 
«aids 0 plod] aie (5‏ اسكب الماء الساخن .اضف فكاتييه Lp‏ ثغاردا Op‏ 
الص_نبور. 
0( ارج الب_يضء وقشره» ثم استمتع. 

٠‏ نصيحة لنفسك وأنت أصغر سنا عند تخرحك في الجامعة؟ 
“"الشغف" كلمة مبالغ فيهاء وأعتقد أن الشغف يتطور... فلقد ألقيت بنفسي في 
مجال الأطعمة»ء ورغم أنني كنت شغوقا cy‏ فإن ذلك لم يشكل L> Gei‏ إلى 
أن أدمجت الطعام والتغذية بالصحة والاستقرار والسياسة والحكمة وما نفعله 
للمسماعدة على tHe sb‏ ق درة gree‏ الاس على pire‏ حى اة 
صحية ومنتجة ورائع_ة مين خ_لال الطع_ام الذي يتناولونه. 


هذا هو ما صار شغفا. .. [يقوك] كثير من الناس: "اكتشف ش_غفك"؛ ولكن_ي 
أعتق_د أن ا کان نت_اج مزي_ج من التحلي بالانفتاح والفضولء 
والانهماك بالكامل عندما تجد شيئًا يهمك". 


إدوارد نورتون 


) @EDWARDNORTON, __ owg) وورتون‎ u slal 
CROWDRISE.COM 


gil og Jiao‏ أف_لام وناش_ط. وقد ترشح لنيل ثلاث جوائز أوسكار لأدواره 
في أفلام American History X 9 Primal Fear‏ و Birdman‏ « كما أدى دور البطولة 
في أفلام عديدة أخرى Moonrise Kingdoms The Illusionist 9 Fight Club Jc‏ 
. بالإضافة إلى أن إدوارد مؤس س متس لسل aad‏ كات الناشبتة Views)‏ 
كراود «(uly‏ وس_فير نواي | حس_نة للأمم المتح_دة فيم_ا يتعل_ق بالتنوع 
البيولوحي» ومستثمر شديد النجاح Wio)‏ شركة wol‏ في بدايتها)» وطيار» كما انه 
مشارك متعمق في الحفاظ على الحياة البرية. 


هل تريد أن تؤخذ على محمل الجد؟ 


خذ الأمور على محمل الجد "كانت [توب_ي OF eo ER cuir al‏ عظيمرية.... 
ولو كن_ت محظوظاء لكان لديك شخص في صغرك لا يستهين ello‏ ويتحدث 
pares cleo‏ جاد clings‏ على iol‏ كل :شتيء على معمل الخد daal‏ يشكل 
lily sl>‏ فعل Lia parol‏ الا رر لطر ram pall‏ ا بعر 

بالس_مو؛ فكش_.خص صغيرء تشعر ob‏ أحدهم يقول للك "انك 4555 أن تؤخذ 
على محم ل الجد؟ إذن فلتأخ_ذ الأمور على محم ل الج د. فلتؤد عملك: 


واضح؟ ولا ترکن» مفهوم؟". في زاب هذا هو ما منحتني OL]‏ 
٠إحدى‏ المقالات المرشحة من إدوارد 
مقال The Catastrophe of Success"‏ " لتينيسي ويليامز. 


تيم فيريس: إحد الجمل المفضلة لدي من هذه المقالة هي: "بالنسبة لي» 
مكان العمل المريح هو مكان بعيد بين أناس أغراب حيث يوجد انهماك جيد في 
العمل". 

٠الأفلام‏ الوثائقية المفضلة لإدوارد 

The Cruise pls‏ للمخرج بينيت ميلر بالإضافة إلى أفلام آدام كرتيس. "لقد أخرج 
فيلما مکوتا من أربعة أجزاء The Century of Selfaowl‏ : ثم سلسلة مكونة من 
ثلاثة أجزاء اسمها The Power of Nightmares.‏ وفي اعتقادي أن هذه أفلام رائعة 
جذاء وهي دسمة. لكنها كاشفة". 


تيم فيريس: رشح فيلم The Century of Self‏ لي من قبل بعض ضيوف مدونتي 
٠‏ ثلاثة أفلام حديتة مفضلة؟ 

Lul*‏ معجهب كب_ير glua‏ الأف_لام الفرنس_ي جاك أودي_ارد؛ وأعتقد أنه 
في السنوات القليلة الماضية قد صنع تلاثية من الافلام الناجحة": The phd‏ 
Rust and Bone.g A Prophet 9Beat That My Heart e‏ 


تيم فيريس: فيلم A Prophet‏ هو أحد أفلامي المفضلة الآن؛ فإذا كنت تحب 
أفلام العصابات, فهذا الفيلم شديد الروعة ويقدم الكثير من دروس القيادة. 


مارلون براندو: العبقري الحقيقي في مقابل العبقري الزائف 


"كانت إحدى أفضل القصص التي سمعتها عن الشباب في دروس التمثئي_ل, 
Slo‏ بين مرا يحدث للاش_خاص بش كل طبيعي والنوع الحقيقي والصادق 
من العبقرية [فيما يخص مارلون بران_دو]. تح_دث هاري ب_يلافونت عن وج_وده 
في درس تمثيل مع مارلون؛ وقد كانا يبلغان ١9‏ أو ٠‏ عاما في قرية جرينتش. 
[قال منظمو الدرس]: "حستا ؛ أحدكما في شقتهء والآخر يدخل عليه. أنت هو 
الشخص الجالس على أريكته في شقته» تماش مع الأمر وحسب". كان الآخرون 
يؤدون جميع أنواع الحوارات الاضطرارية ويحاولون إنشاء س_يناريو... وكم ا هو 
سوت حل تبس يها lace‏ اا lg‏ وى 8 alee tl‏ تدرو حل حدم 
من بابه؛ لذا نظر نجوه وهب من مكانه pS‏ امس ك بالش_خص من 


قميصه. Sälg‏ بد خارج GILG‏ ٿم صفق الب_اب. كان OL yw‏ 
حال الجميع: "ما الذي تفعله؟". فقال: "أنا لا أعرف من يكون هذا الش_خص؛ 
لق د és‏ توا إلى شقتي» وقد أخ_افني بشدة". أتعي ما أعني؟ الأمر 
کانه: «fol e‏ من المرجح ألا tog‏ مشهدء ومن المرجح ألا يوجد 
نص 


ريتشارد بيتس 


المشروبات Alay‏ لا رفاهية 


EY) واس لل‎ S Lene TET 
@YOBETTS, MYESSENTIALWINE.COM 


aie‏ من Ye “A ple Sse E wie‏ 00 اجتاز اا ا 
بمؤس_-سة كورت أوف ماستر ساملايرز من المحاولة الأولى, ما جعله ال 
النتاس_ع في التاريخ الذي يتمك_ن Op‏ فع_ل هذا. 

وبينما أكتب هذا sey UV‏ ما يقارب ۲۶۰ "نادلا" حاصلين على ماجستير حول 
العالم. وهو مؤلف كتاب3 The Essential Scratch & Sniff Guide to Becoming‏ 
The Essential Scratch & Sniff Guide to Becoming as&SgWine Expert‏ 
Whiskey Know-It-All .‏ 


Giga‏ غرف لذو لفون تاذ 
بداية مغامرة ريتشارد مع المشروبات 


كان ريتش-ارد على الطريق ليص.بح Gola‏ ولك ن ... كان يكره الأمر. 
وقب_ل ع_دة س ۔نوات» كان قد مض ی وق دن قفي إيطاليا. يقول ريتشارد: 


baue"‏ كنت aol‏ الدراسات العليا بم_دينة فلاإجس-تاف» كن_ت Jacl‏ مروظقًا 
لدی شركة بيئي_-ة صغيرة. واكتشفت أنه لا يوحد فرق بين ما إذا كنت تؤدي 
أعمالا بيئية أو تس وي أوراق إف لاس - فق د كانت أرض اللعب 

نفس هاء بيالحركات والتوحي هات ذاتها. إنك ب_دلت حذاء òg‏ 
وحسب. أو Ui‏ كان ملبسك؛ ولكنها ما زالت اللعبة نفسهاء وقد اكتشفت sul‏ لا 
أحب هذه اللعبة؛ لذا كنت مستعدًا لهذه اللحظة... لقد كادت Jæ‏ عطلة نهاية 
الأسبوع لمناقشة أطروحتي. وكانت الأطروحة Ail,‏ كما كان يغترض أن أذهب 


[elds ue Logg)"‏ خرحت من المختبر» وق_فزت Up‏ قوق السورء» وعبرت 
الطريق 11 جريا نحو مطعم صغير ومتجر مش_روبات ف_ي الوقت ls‏ لم 
wel‏ اعرف أي شكيء WE‏ المشروبات؛ فكل ما عرفته هو أنني كنت أتناول 
العصائر بشكل يومي في إيطالياء وكم كان هذا مهما بالنسبة لي. دخلت المتجر 
واشتريت Gg yio‏ اعتمادا على النظر فقط ... فقلت لنفسي: "أعتقد أني أعرف 
هذه العلامة التجارية", تم أخذت >l yl‏ معي للمنزل» وفتحتها تم سكبت منها 


في كوب؛ ولقد wle‏ بي الرائحة للحظة وقعت iio‏ ما يقارب الس-نوات الأرب_ع 
عن-_دما كنت أع-يش في إيطاليا. ت_ذكرت بالتحديد عشاء تناولته في مطعم 
أاوستيريا ديل سينجيل بيانكو في فلورنساء وتذكرت المكان الذي كنت اجلس 
فيه, والمكان الذي جلست فيه رفيقتي» وما تناولته» وما كانت ترتديه: وما 
تناولته. وما أصاب فيه النادل وأخطأ؛ عاد كل ذلك سريعا إلى ذاكرتي من شمة 


واحدة". 
٠‏ ما بعض المشروبات المبخوس حقها في السعر والتقدير؟ 


وش راب onus‏ بلان_ك Op‏ شركة ميوسء ولا تنس: "جرب الشم بينما فمك 
مفتوح, حيث سيمنحك هذا معلومات أكثر". 


شرح aiig‏ الذي ينص على "كن جميلا". والذي يبدأ بكلمة "كن" 


"كان هذا تذكرة لنفسي لكي أكون Cab‏ وأكون رصيتًا « وأكون معطاءً... أن أكون 
اا دوست :ا خا نا :ها افد اعضابيء وکوت هرا رسالة اتذكير لي: 
وتنبيها لنفسي. لقد تلخص الأمر في "كن جميلا". بوضوح وبساطة". 


مدرسة الطهو - مقارنة بين بطاطس وبطاطس 


"ذهبت للتحدث إلى olb‏ وقلت له: "هذا ما أفكر فيه... فإما سأطلب منك Aoc‏ 
أو أفكر في الذهاب إلى مدرسة الطهو". 

فق_ال ل_ي: "إلي_ك ما قي Yard! SL Soy pv‏ ور هن ا ال_يومء وطل ب 
عمل مني» وسأقول Guu" J‏ رائع» إليك البطاطس, 
Il‏ التقش_ير"؛ أو يمكن_ك ال-ذهاب إلى مدرس_ة الطهوء وتمضي عامين 
إضافيين من حياتك في الاستعداد. Baie‏ ما بين ٠٠١‏ إلى + ألف دولار في العام 
مقابل أن تكون lia‏ ثم تأتي إليّ لتطلب مني عملاء وحينها سأقول لك: "أجلء 
أكيدء إليك sleg‏ كبيرًا من البطاطس؛ ابدأ التقشير"؛ ف_الأمران س.يان". كان 
لس.ان ح_الي يقول: Lol Guu"‏ أجي د الحسابء لقد فهمت. أين 
البطاطس؟ لننجز الأمر"؛ لذا كان الأمر بهذه البساطة". 


التحلي بالإقدام - تعمد تجنب المنافسة للحصول على فرصة أفضل 


"كان هناك طاهيان أردت العمل لديهما في تكسون» وهما عظيم_إن - 

يحظي ان ب-احترام y-as‏ على we yall‏ المحل.ي؛ ولكن لا أحد أراد 
الانتقال إلى هناك للعمل مع أي منهما؛ لذا [فإنني إذا ذهبت]. فسأحصل على 
فرصة فورية وسأعزز تعلم_ي ومس اري؛ ل_ذلك فعلت. 

ذهب.ت إلى الطاهي الثاني وقلت له: "مرحبًا يا J>‏ أريد العمل معكء liag‏ 
هوسبب وجودي في أريزونا"؛ فق_ال لي: "هذا راكع: Išlo‏ 
كنت تعمل؟"". 

نيم فيريس: حصل ريتشارد على الوظيفة. هذا الأمر أشبه بفلسفة "التحلي 
بالإقدام" في اتخاذ القرارات لكريس ساكاء وهو من عرفني بريتشارد للمرة 
7 المنافسة مبالغ فيها (انظر بيتر (Ja‏ وأحيانًا يمكنك a‏ تدفع الحجر إلى 
أسفل Jul‏ بدلا من el‏ (انظر سيث جودين). 


لا تعمل من أجل ileal‏ بل اجعل الجوائز تعمل من أجلك 


تيم: "ماذا في اعتقادك القاسم المشترك الذي يجمع الأشخاص الناجحين ÜL‏ 
ولكنهم تعساء بوجه عام؟". 

ريتشارد: "الأهداف المغلوطة. أعتقد أن مطاردة المال ليست الطريق_ة 
المناس_بة لتحص_يله. ف_ذلك الطاهي الأول الذي منحني وظيفة المشر وبات 
الأولى كان رائعاء ولقد كنا بعي دين عت elo oul‏ بسى_بب بع عض الأمور ف 
الص_حافةء وكن-ت جديدًا في مج.ال الأطعمة والمش.روبات؛ فق_ال ل_ي: 
gowl"‏ يا ريتشارد. إذا عملت من Jol‏ الجوائزء فإنك لن تؤدي عملا 
حيدًا؛ ولكن bl‏ أديت عملا حيدّاء فستأتي الجوائز إليك "" 


SYO.U] نصيحة لنفسك عندما كنت في سن‎ ٠ 


“لا تكن خجولا... يا oy‏ ما زال بإمكاني تذكر مواقف في آخر YE‏ ش_هرًا 
كنت أقول في ها لنفس_ي: "يا as)‏ كبا رارک انی لو كنت 
SI‏ إقدامًا. أتمنى لو أنك طلبت هذا الشيء Vou‏ من التصرف برقة والتلميح "a‏ 
فأنا أحاول استخدام أسلوب الرقة والكياسةء Silo‏ يبدو جيدًا؛ أعتقد أن ه_ذا 
يرجع جزئ ًا sd]‏ كون_ي خج_ولا. أحي انا Le‏ تك_ون التلميحات التي 
تخرجها رقيقة a>)‏ تحول دوت سماعها أو أن شخصا آخر یتحدت Dgo‏ أعلى 
من صوتك". 


٠‏ أعتقد أنك pleo‏ حيد للغاية. إذا كنت تدرس للصف التاسعء فماذا كنت 
ستعلمهم؟ 


لذ كذ الام لن E‏ وك وان شيعا تسل دف محال الما 


مايك بيربيجلي_ا )تıgٽ_رBIRB1GS.COM @BIRBIGS,‏ ) 


واحد من أكثر الأشخاص الكوميديين انشغالا في العالم» flow‏ أمام الكاميرا 
أو l-al‏ . لق-د Inu‏ مؤديا فك Gal‏ في عروض كوميديا الوقوف وبلغ قمة 
مجاله - فهو ممثل فردي متجول ي مزج بين المس_رخ والأف_لام 
وس_رد القص_ص وكومي_ديا ال_وقوف. وتتن_وع مشروعاته Lp‏ بين 
جولات العروض مكتملة العدد والكتب الواردة في قائمة نيويورك ت_ايمز 


للكت ب الأعل.ى مب_يعًا والأف_لام المتم_يزة والظهور المنتظم في برنامج 
seThis American Life‏ المحطة الإذاعية العامة. حيث يقدم مساهمة هادفة 


مع إيرا جلاس مق_دم البرن_امج. ومؤخ را انت_ج وكت_ب وق_ام ببطولة ف_يلم 
Don’t Think Twice .‏ 


الحيوان الرمزي: الدب الأشهب 
الفن هو الاشتراكيةء لكن الحياة هي الرأسمالية 


كتب مايك قائلًا: "لاحظت زوجتي أن الجميع متشابهون على المسرح» ولكنهم 


مختلفون تماما خلف الكواليس؛ فالفن كالاشتراكية» والحياة كالرأسمالية". وصار 
هذا هو المبدا التوجحيعي لفيلم. Don’t Think Twice‏ 


وحدها المشاعر تبقى 


chicas‏ لوحة من القليث على حائطة وت تظاقات galas‏ اة كلها 
وإحدى النطاقات المفضلة لديه تحمل تلات كلمنات فق يط عل لس ات عرزا 
ila nol‏ يعشرفا sae] chlo‏ أفضل المقولات ULSI) pases loud‏ "وحددها 
المشافر تشي" 


الصمت LÍ‏ من الكلمات أحيانًا 


تيم: "مع شخص مثل إيرا [Uw]‏ او غيره» هل توجد طريقة معينة تستخرج بها 
التغذية الراجعة لجعلها تحقق أقصى فائدة ممكنة؟". 

مايك: "عادة ما أخبر الناس بالنكات على الهاتف» وجزء من السبب هو تمكينهم 
من منح التغذية الراجعة بطريقة ليست انتقادية. 

فعندما تقابل أحدهم وجهًا لوجه les sälg]‏ يمكن أن يشعر] بالضغط WU‏ 
لنفسه: "يا إلهي. هل يجب أن أضحك pl‏ يجب أن أرد بأدب"؛ ولكن على الهاتف, 
يكون من الس_هل المرور ley Gu‏ على عدة أمورء ويمكنن-_ي معرف_ة 
الأوقات التي يكون فيها الأشخاص مهتمين Ley‏ يقال. كان كوينتن ت_ارانتينو - 
حس.بما قسرأت - يتص_ل دائ_مًا ب_الناس ويحاول إقناعهم بأفلام يعمل 
عليهاء ويقول ai]‏ لا يجب أن gou‏ ض_حكاتهم حت_ی» ح-يث يمكن_ه أن 
یعرف مس_توى اهتمامعم من خلال صمتهم". 


اكتب في غفوة ing‏ في غفوة 


"أح_اول الكتاب_ة قب_ل أن تتمك_ن مني مثبطاتيء. ف_أحاول GES!‏ في 
الساعة V‏ صباخًاء لأنني ممثل «SUAS‏ ودائمًا ما أقول: "اكت_ب فقي غف_وة 
Jig‏ في "ögat‏ ق _إنك لا Sy‏ التفك_ير Sey‏ فيم_ا ت_دونه فضي 
الص_فحة» وف_ي كث ير من OLE VI‏ أكتب في دفتري كأنما لن یری أي 
شخص ما به. ولكن كثيرًا ما تكون الأشياء التي أدونها في دفتري السري هي ما 
EAE]‏ 


baaga tbati Lh 


"في الواقع هذه dole‏ غريبة lo Hol‏ أعترف بها لأي أحد؛ ناهيك عن الملاً. فلإنهاء 
سيناريوء اكتشفت أنني أستمر في Abel‏ ولكني لم أكن أؤجل تناول الغداء مع 
براين كوبلمان [وهو صديق مشترك] أو تناول الغداء مع أخي أو أي أحد... ل_ذا 
قلت لنفس_ي: Lol"‏ دائ مًا pil Le‏ بمواعي_ديء ودائ مًَا Le‏ أفعل الأمور 
المتفق عليهاء لم لا أفعل المثل لنفسي؟". لذا وض_عت ملحوظة بخط الي_د 
- ب-ها ثلاث علامات تعج-_ب - بجوار سريري مكتوبًا فيها: "مايك!!! لديك اجتماع 
مع عقلك قي مق هى بي دلار ]9.09 المك_ان الذي كنت أكت_ب [o-s‏ 
في الساعة V‏ صباحًا", وهو أمر شديد الحماقة. ومن المحرج الاعتراف بذلك, 
ولكن الأمر “lass‏ 


٠‏ مدونات صوتية يوصى بها 

مدونة : Sleep with Me‏ يدخل مايك في النوم مع هذه المدونة» وهو مشهور 
باضطرابات نومه الشديدة؛ وقد قفز ذات مرة من نافذة في الطابق الثاني بينما 
يمشي وهو نائمء وكاد يقتل نفسه. 1 

مدونة : Scriptnotes‏ اشار لهذه المدونة ستة ضيوف على الاقل؛ فبها نصائح 


٠‏ ماذا ستضع على لوحة إعلانات؟ ش 
“سناضعها في فيداث التايمز: Means‏ شتركة من هذه تقد its) Sb‏ 


كيفية التقرب من المشاهير (وحمل الرئيس أوباما على قول "براز") 


"ق ابلت vad Jl]‏ أوب-اما] من ذ ع۔امين» baus‏ كانت زوجت_ي Mol>‏ وكانت 
حيلتنا هي أنه عندما نقابل شخصًا نعلم أنه لا ي_هتم بمق_ابلتناء Joel‏ انا 
وزوجحت_ي التفك_ير قي س_ؤاك ماكر يربك ه»› ويك ون عليه الإجاب_ة, أو 
التفك_ير في_ها. إنن_ي أمنح هذه النصيحة للآخرين. إذا ما رأيت جحيمي فالون في 
الشارع لا تقل Gol"‏ برنامج" The Tonight Show!‏ : بل قل Üni‏ على غرار "ما 
رأيك في الكيوي؟". ولن يسعه إلا أن يرد بښشيء متتل :حكن “esy‏ 
فلتتح دت مع الن wul-‏ بشأن امور لا يعتقدوت أنك كنت ستحدتهم فيها؛ ثم 
ستدرك أنك تتحدث مع جيمي فالون عن الكيوي وستبقى الذكرى للأبد. 

لذا كان ما حدث مع أوباماء لأن زوجتي كانت حاملا في الش هر الرابع ولكنن_ا 
لم نكن قد أخبرن_ا أي Hel‏ بعد. مو ك_الآتي: "لم لا oui‏ بأنك 
ح-امل؟" ول_ذا عن_دما وص_لنا للمق_دمة قل_ت: "س_يدي «yay J]‏ ه_ذه 
زوجت_ي -T‏ وقد حملت مؤخ_را ولك ن لا تخب ر اي "al‏ 


ولم ی UN E‏ ول ن ا signi)‏ 
Gus"‏ هل أنا Jol‏ من "Sole‏ فأجابته زوجتي بالإيجاب وسألته: 
الوك sl‏ تضرعيعة وى :في SL‏ "5.08 الواقع احص لي على baud‏ 
من النوم"؛ فكان رد فعلنا "ها-ها" GV‏ الرئيس؛ لم يكن الأمر مضحكاء ولكنه 
أشبه برئيس عملك مضروبا في مليون. ولكنه تحسن بعد SUS‏ حيث قال: "لاء 
في الواقع لدي نصيحة. عندما تضعين الطفلء فبرازه..."» الرئيس قال "براز"» وفي 
اللحظة التي قالها فيها قلت لنفسي: "هذا أعظم يوم في حياتي؛ ويمكنني 
الموث Ol‏ تاوت حير" "قال ال فن "عن دما نض بلطف 
قب رازه لين یك ون كرعبة الرائهمة: قرائحت ه ليست كرائعة بترا 
الراش_دين؛ فب_راز الراشدين رائحته سيئة"؛ ثم نظر إلي للتاكيد. فقلت: "بكل 
تاكي_د Lis‏ س_يدي ال_رئيس؛ فب_راز الراش_دين رائحت_ه بش عة بالفعل. 
شكرًا لك لدعوني الى ندوة المراز لعافية ١ه AF‏ 
texas AU keels‏ ت الل لظفا اخ الى seule‏ كلهم 
apogo‏ فالرضاعة لا تنجح مباشرة في كل الأحوال. 
وسيوجد بعض التزعزع» فلا تفزعا؛ llo‏ لم يك_ن الن وم جي دا على الفورء 
فلا تفزع.ا"؛ ثم ت_وقف قلي لا مفكرًا في الأمر olog‏ قائلا: "هذه نصيحة 
جيدة للغاية في الواقع". لقد مدح نصيحته. أنا أؤكد sD‏ أفضل شيء تفعله هو أن 
تطرح على الناس أسئلة لا يتوقعونها". 


50 "دون كل شيء UY‏ كل ر: شيء عابر " . كما سأقول: "احتفظ بدفتر 
ملاحظات" > وهو معي Joab‏ « ولكنني كنت mols‏ اش تدقيقاء ثم سأقول: y"‏ 
تذعن للحراس على lees‏ المس_ارح. ف_ي ح_التي» ب_ل على أبواب أي 
gl AS yu‏ مسعى". . لا تذعن SY‏ حارس لأنني أعتقد al‏ بوحه عامء لا 

يوحد حراس؛ بل انت الحارس. .. "لا تهدر وفتك في التسويق» بل حاول 
التحسن. .. "بالإضافة إلى أن الأمر لا يتعلق ub‏ تصبح جيدّاء بل OL‏ تصبح رائعا؛ 
لأن ما أكتشفه كلما ازددت عمرًا هو أن Gas‏ من الناس جي _دون» وكث_يرا 
من_هم ب_ارعون» وكثيرًا من-هم أذكياء» ولكن ليس كثير من الناس يعطونك 
روحهم عندما يؤدون". 


يرظان الرفظة 


ليست 050 فك_رتيء. بل ه_ي بفض_ل خطيبتي Aas wd)‏ المحببة. 
لقد صنعت لي برطمان الروعة واهدتني cob!‏ لأنني اجي_د الإنجاز ولا لإجي_د 
التق_دير من_ذ الازل. إليك كيفية استخدامه: 


يوجد برطمان على طاولة مطبخي مكتوب عليه "برطمان الروع_ة' 00 
eile‏ بخ ط ب.راق؛ وكلما bag‏ ش-_يء رائ_ ع خلال اليومء كشيء زاد 
حماستي أو سعادتيء فإن أوامر الطبيب_ة هي أن أدون_ه Sde‏ قص_اصة 
ورقية وأض_عه في البرطمان. فعندما يحدث شيء gil,‏ تظن أنك ستتذكره 
بعد Bo‏ اش ھر > ولكن_ك لن تفع_ل؛ IS_J‏ فبرطم_ان الروعة يسجل JS‏ 
الأمور الرائعة التي حدثت بالفعل « والتي يسهل نس_يانها إذا أص_بت 
bl=VLG‏ ]9 کیت ترک العتالم BS 65 by‏ التق أمئ ل العف 
الاحتف_ال لم_دة قص_يرة:؛ ه_ذا إذا احتفلت من الأساس؛ لذا old‏ هذا الأمر 
شديد الفائدة على مدى الأسابيع أو الشهور أو الأعوام. 


كان لبرطمان الروعة تأثير هائل على جودة جياتي. يبدو الأمر سخيقًا للاعتراف 
توالا uc ims‏ كنت سانقياً من القكرة وأننا فك ست sb despite)‏ 
ولك_ن - يا للعجب - الأمر ناجح. 


Luly‏ أبقي البرطم_ان ح_يث أراه دائ مًاء وكلما ج-ذب الاسم عينيٌء يقول 

صوت خافت في رأسي: "ليست الأمور سيئة يا إيور؛ فلترفع رأسك!". 

ولقد أدركت col‏ أ) إذا كنت Sle‏ طوال الوقت. فستنهك قبل إنجاز الأمور الجادة 
حقا؛ ب) إذا لم تقدر المكاسب الصغيرة باستمرار» فلن تقدر المكاسب الكب.يرة؛ 

فكل-ها س_تفلت من ب-ين يديك ك_الرمال Loin‏ تقل.ق بشأن الأسبوع 

التاليء أو المهمة التاليةء أو الشيء التالي لتصلحه؛ liag‏ من شأنه أن يجعل 

"النجاح" نصرًا مكلقًا في أفضل الأحوال. 


أما VI‏ إذا لم ترد امتلاك برطمان مكتوب عليه "برطمان الروعة"» فإنه يمكنك 
وضع نجمة كبيرة أو علامة تعجب على جانبه. ولكن كلما ازددت جدية في 
"الحياة الواقعية"» زادت حاجتك إلى جعله سخيقًاء في رأيي. من الذي تحاول 
إثارة إعجابه؟ إذا كان لديك أطفال» فلتشركهم في الأمر. كير من 
معجبنيّ الآن Jans‏ ون pao Wle‏ على ممارس-ة الامتنان باستخدام 
هذه الهبة البسيطة غير المعقدة. 

فلتعتد وضع شيء في البرطمان كل يوم. ألا يمكنك التفكير في شيء؟ US|‏ 
عبارة LI"‏ لم أمت اليوم!" تعد فائرًا مضمونًا. gilh liag‏ بالمقارنة مع البديل. Soul‏ 
عن الأمور الجيدة, وتدرب على إيجادهاء وسوف تراها بوتيرة أكبر. 


مالكولم جلادويل 


م سب الكولم جلادوي ل (تويت 
GLADWELL.COM‏ 


(@GLADWELL, 


يؤلف خمسىة كت_ب واردة بقائمة ن_يويورك jolo‏ للكت_ب 
الأعلى مببيعًا. وقد ورد اس.مه في قائمة مجلة تايم للأشخاص المائة 


الأكثر تأثيرّاء كما ورد في قائمة مجلة ف_ورين بوليس_ي لص.فوة المفك_رين 
الع-الميين. وقد استعرض كيفية انتشار الأفكار في The Tipping Point UES‏ « 
واتخاذ القرارات في GES‏ طرفة عين . chdl Gulla‏ في كتاب Outliers‏ » 
ومميزات العيوب في كتابه الأخير بعنوان . David and Goliath‏ ويستعرض 
جلادويل في مشروعه الأخير؛ وهو äg‏ صوتية Revisionist History pwl‏ « 


الطريقة التي من خلالها يؤدي مرور الوقت إلى تغيير وتوجيه فهمنا للعالم حولنا. 
٠‏ ماذا تناولت على الإفطار؟ 
“تناولت كوب كابوتشينو وتلث قطعة كرواسون. أنا أحب الكرواسون» ولكني 


أعتقد أن على المرء تناول أقل قدر من الطعام في الصباح... هذه واحدة من 
قواعدي". 


٠‏ عن شاي لابسانج سوشونج الأسود 


"يشمه بعض الناس ويفرون هاربين. إنهم لا يظنون حتى أنه شاي. tog)‏ مقهی 
aoe‏ أدهت اله فى لهاد وهو له هذا الشماف و عقف و هده 


القلائل الذين يطلبونه". 
تيم فيريس: يتمتع هذا الشاي بمذاق دخاني ونباتي» وهو يذكر أحد أصدقائي 


بمشروب كان يتناوله للإقلاع عن تناول الكحوليات. 


> كيف تقرر كيفية البدء في فصل أو كتاب؟ 


“ليس Iliw‏ معقدا ذا إجابة واحدة فقط؛ لذا طالما تدرك أنه لا توحد إجابة واحدة 
جيدة» فإن هذا يزيل الضغوط. قد أجرب بضع ب-دايات؛ وقد أص_بح هذا 
الأمر اس_هل نظرًا لحقيقة أنني لا أبدأ من البداية؛ فعندما لا تبدأ من البدايةء 
تغدو حياتك أبسط". 


تيم فيريس: ابحث عن " " great examples of in medias res‏ 5 لمعرفة المزيد 
عن هذا الأسلوب. وتعني عبارة" in medias res‏ من وسط الأمور' ' باللاتينية» وهي 
تشير إلى البدء في قصة (فصل أو رواية أو فيلم أو لعبة فيديو أو Ul‏ كان) من 
المنتصف أو من نهاية السرد. 


Altea Vie eb كيقية تلم مالكولم‎ 


علمه Ol‏ اختصاصي الرياضيات. أن يطرح السؤال تلو السؤال: "لم يكن SM‏ 
والدي أي قلق فكري. .. فلم يخطر بباله قط أن يقلق بشأن أن يعتبره العالم غبيًا؛ 
فهو لا يشارك في مثل هذه اللعبة. وبالتالي IS]‏ لم يكن يفهم شيئا ماء فهو 
abla‏ سر الك ولا یقتم نما ]دا یا ald Spel‏ سود يطرخ iS)‏ 
الأسئلة وضوحًا بدون أي شكل من القلق حيال ذلك... لذا فإنه يطرح الكثير 
والكثير من الأسئلة "الحمقاء". JS‏ ما تحمل _ه الكلم_ة Up‏ معن_ى. وس_يقول 
لأحدهم: Lol"‏ لا أف_هم اشرح هذا الأمر لي"؛ ؛ وسيستمر في طرح الأسئلة 
إلى أن يفهمء وقد نشأت وأنا أسمعه Joa‏ ذلك في كل شان ممكن. LS BI‏ 
وال_دي ب_يرني مادوف» [ool‏ لم يك_ن ليس_تثمر الأموال ul azo‏ لأنه 


سيقول "لا أفهم" مائة مرة؛ "لا أفهم كيف يعمل هذا" بهذه النبرة الحمقاء 
البطيئة؛ "أنا لا أفهم يا سيديء ما الذي يحدث؟"" 


(انظر أليكس بلومبرج). 


٠‏ قدوة مالكولم في عالم الخطابة 


"أعطاني نياك فرحس_ون الم_ؤرخ QED‏ بمناس_بة ذك_رى مولدي, 


sens) كانتا اقل من‎ aa] ES 


٠‏ ما النصيحة السيئة التي تسمعها كثيرًا؟ 


“النصيحة الأسوأ بوجه ple‏ التي نمنحها في أمريكا هي أننا نخوف طلبة 
المدرسة الثانوية من اختيارهم للجامعة؛ فكل شيء متعلق بالجامعة يقع في 
فئة النصائح السيئة. فكما س_تكتشف عن_د س_ماع كلاميي عن الجامعة 
s_Jc]‏ مردونة Revisionist History‏ الصوتية]ء فإنني اعتقد انه يجب نسف نظام 
الجامعات الأمريكي وبناؤه من جديد... هل LÍ‏ مُلهم Lou‏ تعلمته خلال اليوم لدرجة 
أنني أريد التحدث بشأنه في الساعة الواحدة صباحًا؟ وهل يوجد SJ‏ شخص 
سيخوض هذا الحوار معي ويتحداني؟ فهذا كل شي»ء» وما سوى ذلك "elha‏ 


) @FREAKONOMICS, » cgi) دوبنر‎ ò 
FREAKONOMICS.COM 


yl —e wl —_p‏ على جوئز. وصحفي» وش_خصية تليفزيوني_ة 
وإذاعي-_ة. وهو يش_تهر باشتراكه مع عالم الاقتصاد ستيفن دي. 


ليفيت في تأليف «Freakonomics UES‏ وكتاب Super Freakonomics‏ » وكتاب فكر 
كشخص غير عادي وكتاب When to Rob a Bank‏ « والتي بيع منها ما يزيد 
على ه ملايين نسخة مترحمة إلى YO‏ لغة» كما انه م_ذيع المدونة 
الص_وتية Freakonomics Radio‏ واسعة الشهرة. 


الحيوان الرمزي: كل_ب هج-ين مين س_لالة ش_ائعة - ص غير وخجولء 
59599 بعد قت رة قص_يرة؛ مت_هور ولكنه ليس جامحا اكثر من PWI‏ 
وشديد الوفاء» وينام جيذ | 


كتاب Laio‏ مجھول 


يحب LYS‏ كتاب Levels of the Game‏ من تاليف حون مراكفي: وقو WLS‏ 

ك امل عن مب اراة w-Y yu)‏ أرث ر آش وكلارك جرايبنر VATA ple‏ إنه OLS‏ 
قصير يبلغ حوالي VAY‏ صفحة إلا ان صحيفة نيويورك jol‏ انهالت عليه بالمدح 
قائلة: "هذه هي قمة الصحافة الرياضية الأمريكية". وهذا الكتاب هو أكثر ما يهديه 
ستيفن للراشدين؛ bel‏ للأطفال, فأكثر ما يهديه هو كتاب The Empty Pot‏ من 
تاليف wos‏ 


٠‏ أي مقولات تلتزم بها أو تفكر فيها كثيرًا؟ 
“الكفاية خير من الوفرة". 


معى تلفي يوضلدك الأخلاقية Selo‏ 


“إذا أردت حل مشكلة -أي مشكلة تهتم بها بما يكفي لكي ت_رغب في , 
حل ها - فم_ن المؤك.د أن تتناول-ها Eo‏ الكث.ير من الأفكار حولها؛ أفكار بشأن 
سبب أهمية هذه المشكلة: وما الذي يزعجك بالتحديد» ومَن الملومون في 
المشكلة: إلخ. 


وبالتالي؛: إذا كنت مناصرًا لحماية Ai]‏ وكنت تعتقد أن إحدى أكبر ماسي 
الأعوام المائة الماضية هي clad‏ البشر على Ai!‏ فبمجرد أن تسمع بمشكلة 
تكاد تتعلق بالبيئة. س_واء كانت ت_دهور نحل العس_ل أو ش_يئًا متعل_قَا 

بجودة الهواء. يكون موقفك الأخلاقي الفوري هو: LÍ ue"‏ أعلم بالتح_ديد 
السويعت وراء 186 نة تلض GBs‏ الينش ر الحمو:اءواللاميالنة والجشعة وها 
إلى ذلك. 


ربما يكون هذا صحيحّاء ولكنه قد لا يكون كذلك. ما نقصده هوء إذا حاولت حل كل 
مشكلة بواسطة بوصلتك ASS!‏ فإنك سترتكب الكثير من الأخطاء؛ 
فستستبعد الكثير من الحلول الجيدة المحتملةء وستفترض 8 تعرف الكثير في 
حين أنك لا تعرف؛ كما أنك لن تكون شريكًا جيدًا للوصول إلى حل مع الآخرين 
الذيق لا وروت العالم Takasa‏ 


٠‏ ما النصيحة الأسوأ التي تسمعها كثيرًا؟ 
“إنها "اكتب ما تعرف"؛ فلم سأود الكتابة عن القليل الذي أعرفه؟ ألا أود 
استخدام الكتابة في تعلم المزيد؟". 


عن التدقيق في الأفكار الناتجة عن العصف الذهني 


"يتضح أن pas‏ ليست مثيرة للاهتمام: وبعضها لا نؤمن به بحق, وبعضها اتضح 
أنه مثير للاهتمام وواقعي» ولكن لم يكن بها أي بيانات أو قصص توضحها... لذا 
فإن عصفنا الذهني كان كالآتي: 

لنطرح أكبر قدر ممكن من الأفكارء ثم لنضعها تحت التدقيق» ونحاول 
قتلهاء وإذا لم تكن قابلة للقتل US!‏ فسنستمر معها". 

٠‏ ثلاثة مصادر تعلمت منها أو تابعتها باهتمام في العام الماضي؟ 


> وموقع كول تولز (لكيفن كيلي). 


“ستكون نصيحة بسيطة للغاية: "لا تخف" . توجد الكثير من الأمور التي لم 
أفعلهاء والكتير من التجارب التي لم أخضهاء والكثير من الناس الذين لم أقابلهم 
أو أخرج معهم لأنني كنت وبش_كل ماء مذعورا وخ_ائفا. .. کم ا ان هذا 


يدعم Lo‏ يسميه slale‏ النفس "تأثير بقعة LoS] "sgal‏ لو [Ul‏ الجميع لا بد أن 
tpn Cio‏ بها x: les!‏ تينما الخقيقة هي" لا أحد يغبا يما أقعله". 


جوش وايتزكن 


(JOSHWAITZKIN.COM) 


كان جوش وايتزكن أس_اس الكتاب والفيلم الذي Searching forol‏ 

ai|Bobby Fischer.‏ يعتبر معجزة في لعبة الشطرنجء فقد أتقن إستراتيجيات 
للتعلم يمكن تطبيقها على أي شيء: Loy‏ في ذلك الأش_ياء الأخرى التي 
يحب_ها كرياض-ة الجوجيتس 9 البرازيلية JL)‏ الحزام الأسود على يد المتمرس 

مارسيلو جارس_يا) وص_د اللكم_ات في رياض-ة تاي شي )9.09 بطل 
العالم في_ها). وهو يمضي Whe ophi‏ في ت_-دريب ص .فوة الرياض_يين 
والمس_تثمرين ف_ي الع_الم» عاملا على تطوي ر التعليم: ومتعاملا مع 
شغفه الجديد الخاص بركوب الأمواج» وكثيرًا ما يوشك على التسبب في قتلي 
بينما يفعل ذلك. وقد قابلت جوش للمرة الأولى بعد قراءة كتابه The Art of‏ 
«Learning‏ ثم صرنا صديقين مقربين. 


الحيوان الرمزي: الغوريلا 
seal asbal‏ 


ليس لدی جوش أي حس_ابات على وس_ائل التواص_ل 
الاجتم_اعيء ولا يجري أي OWI go‏ (باس_تثناء مق_ابلات ميدونتي 
الصوتيةء والت_ي غ_البًا ما Je a‏ لي بس .ببها Lars!”‏ الأحمق!")» كما أنه 
يتجنب جميع الاجتماعات والمكالمات الهاتفية تقريبًا. a]‏ يقلص المدخلات ليزيد 
المخرجاتء مثل ريك روبن. . يقول جوش: "إنني were‏ لإيجاد مساحة فارغة 
كأسلوب حياة لي من أجل العملية الإبداعية". 


cls gles‏ من الخرنيات 


يركز جوش على العم_ق أكث ر من الاتس_اع. oul]‏ عادة Lp‏ يستخدم 
مبدا اسمه "تعلم الكليات من الجزئيات"؛ والذي يعني الت_ركيز Sde‏ 

sS i‏ ص_غير Le‏ في ael‏ المجالات (سواء كان الشطرنج أو الفنون القتالية 
أو أي مجال آخر) لترسيخ مبادئ alls‏ فعالة للغاية تنطبق في أي مجال. وهذا 
أحي_انا ما يم-تزج مع "البدء بالمرحلىة dy. EVI‏ مين اللعب_ة". sled‏ سبيل 
المثال: bate‏ اعطائي جوش Guys‏ فبتدئين قفني edb full‏ لحم يندا 
ب_الحركات الافتتاحية؛ bord‏ الافتتاحيات طبيعيء والجميع يفعلونها 
Dä‏ ولكن جوش Ci‏ الأمر بس_رقة إجابات الاختب_ار مين المعل-م؛ 
ف_إنك لا تتعل عم مب ادئ أو إس_تراتيجيات -ب ل مجرد بضع حي_ل 
تس_اعدك على هزيمة أص_-دقائك المبت_دئين؛ لذا عوضًا عن هذاء بدأ 
جوش معي بشكل معکوس» تماما كما فعل معه معلمه الأول ب روس 
بان_دولفيني. كانت طاول ة الش_طرنج خالية» فيما عدا SW‏ قطع من 
سيناريو نهاية اللعبة: وهي ملك وبيدق في مقابل ملك. لذا من خلال الجزئياتء 
وهي اوض_اع ذات 53-9 JS]‏ من التعقي_د. تمك_ن من حملي Sde‏ 
التركيز على الكليات : وهي مبادئ على غرار قوة المساحات الفارغة, 
والاعتراضء وإعداد فخ للخصم يوقعه في نقلة إلزامية (وهو موقف سوف تؤدي 
فيه أي حركة يقدم عليها إلى تدمير وضعه). كان يأمل من خلال حصر تركيزي 
على بضع ghd‏ بس_يطة أن أتعل_م ش_يئا يفيوق الحصر: (S09‏ 
المفاهيم عالية المستوى التي يمكنني تطبيقها في أي وقت s_ Jeg‏ أي 
شرخض,. Scag‏ رایت ةة يظطبنق هذا عل الكت ير من الأشياء:.منها تغليم 
الجوجيتسو. حيث يمكنه تغطية جميع مب_ادئ الجوجيتس_و D‏ من 
خ-لال الت.ركيز على حركة إخض اع واحدة (لن_هاية اللعب_ة) 
تس_مى "المقص_لة" gl)‏ "مارسيلوتين" بالتحديد). 


إذا كنت تدرس لعبتيء فأنت تدخلها 


أمضيت LÍ‏ وجوش وقنًا طويلًا في التحدث عن مارسيلو جارس ياء بطل 
القالم خمےس زات في الجوحيسنبو البرازيلية. والذي بشاركة 
جوش ملكية أكاديمية مارسيلو جارسيا في مدينة نيويورك. مارسيلو هو أفضل 
مصارع في الأعوام المائة الأخيرةء إنه مزيج من مايك تايسون وواين جريتزكي 
ومايكل جوردن في رياضته. وبينما يتحلى جميع المنافسين بالسرية بشان 


إعداداتهم للبطولات, فإن مارسيلو يبس_جل جلس_ات ت_دريبه ويرفع_ها 
على الإنت.رنت بانتظامء وهي الجلس-ات الت_دريبية نفس-ها التي 
يري_دها للمس olal-‏ الكبرى. ويشرح حورش السبب G‏ "كان [مارسيلو] يري 
هؤلاء المنافسين ما كان سيفعله بهم Lö]‏ المسابقة] بأسبوعينٍ أو ثلاثة أو 
أربعة, وكانت وحفة نظرة: من هذا قريدة: “اذا كنت تدرس لعبدىي: فانت تدخلها: 
وسأكون أفضل منك فيها". 


تيم فيريس: كثيرًا ما أتشارك تفاصيل سرية بشأن كيفية إنش_ائي الم_دونة 
الص_وتية؛ او ب_دء حم_لات قي مؤسسة كيكس_تارترء إلخ. 

وإنن-ي افعل هذا بس_بب اعتق_ادين جوهريين: 

الاعتقاد ١#‏ -نادرًا ما يكون الأمر مباراة صفرية (أي إذا فاز أح_د» ف_لا ب_د أن 
يخس بر الاچ وکلم ارذ ادت مس E E‏ اس هنو أن التقاضصل»: 
زاد حص_ولي على مس_اعدة تفص_يلية. 

الاعتق SL‏ ۲# - إذا كان الأمر تنافس تًا ف إنني ببس_اطة أقدم 
للن_اس تفاص_يل لعبت_ي ؛ ف_انتباهي للتفاص يلي س_يخيف نص ف 
من س_يحاولون؛ 9+ ZL‏ من_هم سيحاولون ويكونون eal‏ مني؛ 9+ ).7 

نيحا ؤلون ويكونوت أفضل» ولكن. انظر الاعتقاد 17 هؤلاء sd‏ غالبا 
سيصلون إلى تعل_يمي مرا Gye «09 pai‏ إن_هم س_يكونون ممتن_ين 
l y A J‏ 9 3 5 


تذكر المنعطفات الثلاثة الأخيرة 


"أتذكر عندما ذهبت للتزلج مع بيلي كيدء والذي كان tel‏ متس_ابقي التزل_ج 
Led! Jo pul‏ الأول مسين العظم_اء ف_ي ستينيات القرن العشرين. Ul‏ 
شخص gil‏ وهو يتزلج OVI‏ في كولورادو مرتديًا قبعة رعاة البقر... ولقد [سألني] 
iio‏ س_نوات عدة عن_دما تزلجت معه للمرة الأولنى WLS‏ "يا wor‏ 
ماذا هي في اعتقادك المنعطفات الثلاثة الأهم في التزلج؟"» ولق_د 
طرحت هذا الس_ؤال على p GSI‏ ين الأشخاص منذ ذلك الوقت. 


سيقول lel‏ الناس ai]‏ "المنعطف الأوسط GY‏ الأصعب". أو "عند البداية بسبب 
القوة الدافعة". ولكنه يقول لي إن pal‏ ثلاثة منعطفات في التزلج هي الثلاثة 
الأخيرة قبيل ركوب المصعد؛ وهذه نقطة ذكية. بالنسبة للمتزلجين asio‏ ذا 
90 ح_ين يس- توي المنح_درء ويق_ل التح_دي؛ عن_دئذ يتصرف أغلب 
الأشخاص بتهور... فيؤدون بطريقة سيئة. تكمن المشكلة أنه عند ركوب المصعد 
صعودا» فإنك تتبنى دون وعي آليات جسدية سيئة. 


وكما يش_ير ب_يليء إذا كانت المنعطف_ات الثلاثة dy ZV!‏ دقيقةء إذن 
فما تتبناه في أثناء رحلة الصعود هو الدقة؛ لذا ف_إنني أنق_ل هذا إلى 
الأش_خاص ال#_ذين أدرب_هم في عالم الأموال» فعلبى Jau‏ 
bei‏ انها عجوم الل دة مق فو SLI‏ من ى 
الجسوذة حتدف ضاخ sql‏ التالي". 


تيم فيريس: بفضل جوشء أنهي الآن جلسات التدرب "بوتيرة" جيدة» سواء 
كانت الروجا البملوانية: أو الحمباره أو الرمانة: او رها على سمل oso Meal‏ 

إن كان لذي Te‏ دقيقة محددة للتدرب» فإذا حطمت رقمًا قياسيًا شخصنًا eek‏ 
Lua‏ إلى ٥‏ دقيقة: أو فعل-_ت Ür‏ ج-ديدا بص.ورة ÖA‏ أتوقف. وفي 
حال الرفاية: فإنتي امارسس "الرفاية على Col‏ قارغ" خت Lyf‏ حم الجلسات 
وأنهيها برمي O‏ أو 1 أسهم بينما sil paul‏ وحدي وعيناي مغمضتان. على 
حدف تبعت اعفار ؛ هذا anal‏ 'بالرماية بدلا فارع كان اج المؤلفنيت 
المفض.لين لجوشء 9-09 ه_يمينجواي» ينهي جلساته للكتابة في منتصفها 
وفك ستتصت الحفلة وكات يعرف بجذة الطريقة هن ان فيد | قف ea‏ 
وكان بإمكانه su‏ جلساته وإنهاؤها بثقة. 


لاشتفال ال من بعلم إحمادة التي 


"إحدى أجمل ذكرياتي عن [مارسيلو] هي في بطولة elol‏ قبي_ل ال_ذهاب 
الك السيازات تعيف الديهائية: GUL‏ وله على Seta‏ 

فالجميع يصرخون ويهتفون» وهو نائم على المقعد؛ ولا يمكنني إيقاظه. 

"[أخيدا] Jes‏ اکل [eb]‏ لا حرف of‏ اف تحصن أهدا aro‏ فب Jsa did‏ 
في مب اراة بطولك.ة الهالم... يمكنه إخم_اد الحماسة بشدة. ويا 
للعجب! فعندما يدخل الحلبة, لا يمكن لأحد أن يشعلها أشد aio‏ إن قدرته على 
Us lo‏ ترط | تاطا flew‏ را ase gue‏ اش دال اها لهذا ایی 
[أدرب] الأخرين على Je‏ هذاء على أن تكون pp‏ موجات من التوتر والتعافي 
على مدار يومهم. 

يشكل التمرين المتواتر pu Sil]‏ عادة في نصف اليوم أو في أثن-اء اس -تراحة 


الداع ميغ الك امل ع ادة عمل ة يخي اكتسارها لتغري: فن less‏ الحا هة 
وإخمادها". 


الأموزالصفيرة في الأمون الكبيرة 


Lyi"‏ نتح_دث عن تجس.يد مارس.يلو bose‏ الجودة قي كل الأمور 


al, Sol ابوه القن زرفي ال ال ال ف‎ eee Al 
الرياض_ية» وحم_ل الآخرين على هن_دمة زي هم في الفصل الدراسي].‎ 
هذه الأمور البسيطة. قد تقول إنها لا تهم: ولكنها تتراكم وتكون شديدة الأهمية".‎ 
تيم: "حسئاء أعتقد أن الأمور الصغيرة هي الأمور الكبيرة لأنها انعكاس. قد يبدو‎ 
.بها أي شسیء هي .الط وة الى قعل يها‎ [ear هذا ميتدلا, .ولكن الطريقة الى‎ 
"esi كل‎ 

بحوش: "هذا مبدأ جميل apog‏ وأغلب الناس يعتقدون أن بإمكانهم انتظار 
اللعطظات الكبيرة Slot palace lesa)‏ اذا لم تعزو "اشيعال الحماين" كأسلوب 
حياة في اللحظات الصغيرة - وتوجد المتات [pio‏ مقارنة باللحظات الكبيرة - فلا 
أمل>في اللحطات الكبيرة.. 

فى اعفاد إن لم تعرر الجودةة فاتك ك Saal‏ 


"الالتفاف" من أجل الحياة 


"التفك_ير الجانبي أو التفك_ير الإنش_ائيء 9-09 الق_درة على استخراج 
درس من أمر واحد ونقله إلى أمر 431 هو أحد pal‏ الضوابط المهمة التي يمكن 
لأي منا تطويرها. فمن سن ص غيرة للغاية» ب-دات Lol]‏ وزوجت_ي] في 
تطوي ر هذا الأمر [الدى [Jle Ly Jeb‏ مين oe JV_é‏ "الالتف_اف". 
في المرة الأولىء كنا ماكثين في منزل ريفي صغير في جزيرة مارثاز فاينيارد 
في حقل كبير» وكان جاك يحاول المرور عبر احد الابواب؛ فلم يتمكن من EUS‏ 
ولكنه تمكن من المرور عبر الآخر» فقلت له: "التف يا "I‏ فنظر إليّ والتف. 

تم صار "الالتفاف" لغة بيننا لحل الألغاز في أي وقت تقابلك عقبة. لقد zbi‏ لنا 
العمل بمجال "الالتفاف" التحاور بشأن ربط الأمور - أي أخذ مبدأ من أحد الأشياء 
وتطبيقه على شيء آخر - ولقد استمتعنا كثيرًا بهذا الأمر". 


"تن 5 يزك" 


"يأتي هذا المصطلح من صديق لي اسمه جراهام دانكان [وهو مدير ناجح 
ل "صندوقف الأموال' ]> وهو صديق عزيز U‏ يأتي معنا في مغامرات ركوب الأمواج. 
إنه شريك فكري رائع... قد تفكر في مزج العبقرية والجنون «leo‏ أو البراعة 
والغرابة. وف هم هذا المزيج 9—0 ما Gy‏ العم_ل مع اي شخص 
يحاول الوصول إلى الاحترافية في أي شيءء OY‏ هذا المزيج يكون أساسيًا له؛ 
فيجب قي النهاية أن يتبنى cÒ JOJ‏ وغرابته, والأمور التي تجعله مختلفاء « ثم 


من تختار عندما تبدو ذاتك مهددة؟ 


بالرجوع إلي عالم الرياضات القتالية والجوجيتسو: "من المثير للاهتمام ملاحظة 
من يختارة أقضل المنافسين:بعدها تمر خمنين. تخولات :مين مياريات التدرب loas‏ 
هم مرهقون. Saws‏ ذوو أعل. ى المس_تويات عن أص_عب 
المنافس_ين الم_وجودين - ال_ذين يمكن_هم هزيمت_هم - low‏ يبحث 
الآأاخرون عن شخص يمكنهم الاستراحة من التدرب "ade‏ 


أهمية اللغة في يوم مطير 


"أحد أكبر الأخطاء التي لاحظتها في العام الأول من حياة جاك هو امتلاك الآباء 
لغة غير مثمرة تجاه الجو سواء كان جيدًا أو سيئًا؛ فكلما أمطرت» تسمع الأمهات 
أو المربيات أو الآباء يقولون: "إن الجو سيئ, لا يمكننا الخروج”؛ أو إذا لم يك_ن 
الأمر ك_ذلك يق_ولون: "الجو جمي_لء يمكنن- ا الخ_روج"؛ Lids‏ يعني أنه 
بشكل Lule. lo‏ نعتمد بصورة خارجية على مثالية الظروف حتى يمكننا الخروج 
وقضاء وقت:«ممتة؛ all We‏ لم نفوت أنا وخاك اق عاصفة أو sag bolas‏ أو تلح 
للخروج والمرح فيه. ريما فوتنا واحدة عندما كان مريضًاء ولكنن_| طورن_ا 8a)‏ 
بش .أن ميدى جم_ال الأمر. والآنء عن.دما يكون اليوم مطيرّاء يقول جاك: "انظر 
يا asl‏ يا له من يوم مطير جميل!". ثم نخرج ونلعب. لقد أردت أن يتحلى بهذا 


Saco‏ الى بالف ظطرة اى ل les pte‏ يف ان تكن الظروف 
acyl‏ اة نفام 


Bled‏ تخا الى هله فف العب فى الحراة 


لا يقتصر التس_جيل ف_ي ال_دفتر ال_يومي بالنس-بة لدي على الفت رة 
الص_باحية وحس_ب؛ ح-يث إنن_ي أس_تخدمه ك أداة لتوضيح أفكاري 
وأهدافيء > بصورة مشابهة لما aleas‏ كيفن كيلي؛ فالورقة بمثابة غرفة تحميض 
الصو eda‏ 


إن المش_اركات الم_وجودة في هذا الفص.ل تعد نس_خة Up‏ مدخلات 

حقيقية سجلتها في شهر اكتوبر من عام .١ ١١0‏ 

كُتبت هذه المدخلات في مقهى ساموفر تي لاونج في سان فرانس_ يسكو 

بعد تمش_ية لس_اعتين؛ وقد ق_ادتني هذه المدخلات إلى دمج 

مراح_ل "تخف_يف الع_بء" فقي حي ‌اتي مرة اخرى. "تخف_يف الع_بء" هو 

مف_هوم مس_تخدم في التدريبات الرياضية وتدريبات القوة» ولكن يمكن 

تطبيقه على الكثير من الامور. لنلق نظرة على التعريف الرياضي له من موقع تي 

نيشن الإلكتروني: 

أسبوع تراجع» أو تخفيف ec‏ هو خفض مخطط لمستوى الت_درب أو ش_دته: 

ويش_ار إليه في دوائ ر ت_دريبات الق.وة الجامعية GL‏ اسبوع تخفيف 

الأحمال؛ وغالبًا ما يتم إدخاله على مراحل أو فترات» وكما ذكر في كتاب 

salEssentials of Strength Training and Conditioning : "‏ ض من هذا الأسبوع 

هو إعداد الجسد للمتطلبات المتزايدة في المرحلة او الفت رة "ð JLI‏ 

وك_ذلك لخفض مخ_اطرة الإف_راط ف-_ي التدرب. 

إذن كيف يمك_ن ربط هذا الأمر بالإب-داع أو الإنتاجي.ة أو جودة الحياة؟ 

لنبداً بالناتج الشخصي: خلال الشهور الاثني عشر السابقة» كنت 

أسن - Pres‏ اسلوب تخكف_يف العبء خارج الرياض_ة لتخفيف توتري بنسبة 
٠١‏ على الأقل بينما أضاعف إنتاجي في الوقت GIS‏ 

وتخفيف العبء بالنسبة للعمل - في حالتي - يتصمن رفع ق دمي بص ورة 

إس_تراتيجية عت دواس ة ال وقود؛ ف ies‏ أشنت تقيض عت الفترات 

العص_يبة الخاص.ة ب_إنجاز ال_هام المنتش_ابهة (تس_جيل liga oll‏ 

الص_وتية أو تفق_د ص.ندوق الوارد أو كتابة منشورات في المدونة أو التعامل مع 


الأمور المحاسبية وما إلى (SUS‏ بفترات ممددة من - نظرًا لافتقاري الوصف 
الشعري - التراخي والتسكع. 
يمكن أن يكون التراخي شديدًا (ابحث عن ) :4-hour reality check‏ ولكن يجب ألا 


توجه مجهودك إلا إلى "العمل". فلنتفح_ص م_دخلات ال-دفتر» حيث lao]‏ 
دو الکو Ins aI‏ ولف ذا ضرح فف بغ خض الا سار 


الإض_افية بعد المدخلات: 


الثلاثاء -مقهى ساموفر في الساعة +6:5 مساءً - 
مرحلة "تخفيف العبء" العظيمة 


هذا هو ما أمر به هذا المساءء وهو ما يجعل يوم الثلاثاء يبدو كأنه صباح عطلة 
älg‏ الأسبوع المليء بالكسل؛ فهذا هو الوقت الذي من المرجح أن يأتي فيه 
الإلهام. 

يجب أن أعود إلى التكاسل. إلى الف_راغ الحهافل ب_الإمكانات اللان_هائية, 
silo‏ لا يمك_ن تحقيقه إلا في GLE‏ الالتزامات » أو على الأقل. في غياب 
التف_اعل الإجب_اري. لعل هذا ممك_ن فق_ط بوجود مس احة سلبية من 
أجل "التحامق" - على حد تعبير كيرت فونجوت؟ أن تن_جز الأمور لمج رد 
الإنج_از؟ بلا س_بب منطق-_ي على الإطلاق؟ 

أشعر أن الأفكار الكب_يرة تأتي مين هذه olo fol call‏ لحظات 
الس_كون بين النغم_ات الموس_يقية gua Lp So‏ الموسيقى. 

إذا أردت أن تصنع Gui‏ ممتدًا أو أكبر أو أفضل أو مختلفًا * فعليًا * » فإنك تحتاج 
إلى مساحة لطرح سؤال "Fo BL"‏ بدون ورود مكالمة جماعية بعد ٠١‏ دقيقة. 
ونادرًا ما Jæ‏ لحظات الإدراك على عقلية إنجاز الرسائل الواردة المتراكمة التي 
يكون لد لسان حالها: "يا إلهي. . لقد ننسيّت آن: 1 ذكرني يأآن:.. ألا coe‏ 
علي؟. Woy.‏ علي تذكر wl‏ 


أرض البريد الوارد هي أرض JUA‏ وقد ضللنا جميعًا. 


بالنسبة ليء عززت تجربة يوم الثلاثاء أهمية إيجاد فترات كب_يرة وغ_ير 
منقطع_ة مين الوقت. يس_تطيع aJs‏ عقل_ك التساؤلء Salo‏ والعثور 


N GÊ‏ كيك EA a ghee‏ قا 
أو يربط بين إشارتين (فكرتين مهمتين) لم ترتبطا من قبل. 


إنني أحدد مواعيد مراحل لتخفيف العبء بعدة طرق: من الثامنة صباحًا إلى 
التاسعة صباحًا تقريبًا Dog‏ من أجل التسجيل في الدفترء والأنشطة الروتينية 
الخاصة بتناول الشاي. وما إلى ذلك؛ وما بين التاسعة صباحًا حتى الواحدة ظهرًا 
من كل slei‏ للإنتاج الإبداعي (أي الكتابةء أو إجراء المقابلات للمدونة الصوتية)؛ 
َم" ابام coll‏ الخالية من الش_اشات". ح_يث لا أس_تخدم أي جهاز 
كمب_يوتر Wg ET‏ واستخدم هائفي Guus‏ من bil al Jel‏ والتتنسيقمغ 
الأص_دقاء من خ_لال الرس_ائل النص_ية (ب_دون اس_تخدام تطبيقات). 
وبالطبع ما زلت استخدم "التقاعدات المصغرة" كما فقي Jecl GLUES‏ ارب_ع 
ساعات فق ط في الأس_بوع ع-دة مرات في العام 

يجب أن يتم التخطيط لفترات تخفيف العبء وحمايتها بشكل أشد من التزاماتك 
المهنية؛ فتلك الأولى من شأنها تعزيز الأخيرة وب_ث الحي_اة في _هاء 
ولك_ن العكت yw‏ ليس صحيحا. 

وللإيجاز. كيف يمكن للمرء كبح نمط الحياة التفاعلي الذي يحمله على اتباع 
اجندات الجميع عدا اجندته؟ خص_ص فت رة الت راخي» ح-يث إن ه لا sel‏ 
س.يمنحك Lakes]‏ وهذه هي الطريقة الوحيدة للسباحة بدلا من الضرب في 
الماء بينما انت واقف. 


بريني براون 


الطبيب ةب ريني بل رون @BRENEBROWN, ,_Cu93)‏ ) 


BRENEBROWN.COM 


أستاذة باحثة في كلية الدراسات العلي_ا للخ_دمة الاجتماعي.ة بجامع-ة 
هيوس تن . وقد ش_وهد خطاب بريني في مؤتمر تيد في هيوستن عام ء 1° 
بعنوان "The Power of Vulnerability"‏ لما يزي_د Ugo T) -de‏ مرة؛ وهو 
واحد من خطابات تيد الخمسة الأكثر مشاهدة في العالم. كما أنها أمضت 
الأعوام الثلاتة عشر الماضية في دراسة الضعف والشجاعة والكفاءة والعار. 
بالإضافة إلى ان بريني هي مؤلفة كتب The Gifts of Daring Greatly‏ _ 
Rising Strong 9Imperfection‏ الواردة في قائمة نيويورك jol‏ للكتب الاعلى 
مبيعا. 


Boel‏ والشتجاغة 38 يتغايشات فقا 


"فكرة أننا إما شجعان أو جبناء ليست حقيقية؛ لأن أغلبنا يتحلى بالشجاعة 
ويمتلئ بالخوف في Ul‏ واحدء وطوال اليوم". 

تيم فيريس: يذكرني هذا الأمر بكوس داماتوء المدرب الأسطوري الأول لمايك 
نابسئوؤن: والذى كات تقول الأتي للاعبئسة ديل المينارنات الكت ف 
"نيهر اليلد ل اف ao edo le eee ces gal‏ تقل و 
ويوج-هه نحو خصمه» بينما الجبان يهرب. وإنه الشيء IS‏ في الأمرين - الخوف 
- ولكن ما تفعله به هو ما "ap‏ 


الحيوان الرمزي: أرنب جاكالوب 


امنح الإرهاق حقه 


تيم: "ألديك أي سؤال أو طلب من جمهوري؟". 

بريني: "اتجهوا إلى الإرهاق؛ لأنني أعتقد أن تلك المشكلات التي ل_دينا - 
والت_ي تب_دو مس_تحيلة - فيم_ا بخص الععرق والخوف من الغرباء والبيئة 

والافتقار إلى الحب أحيانا لن Jæ‏ بطريقة مريحة... لذا أعتقد أن طلبي سيكون 

أقرب إلى طلٍب تنجحري_دي كب_ير: امن_ح الضعف فرص ة؛ وامن_ح 

الإرهاق حقه؛ لأنني أعتقد أن الشخص الذي يكون مستعدا ليكون الأكثر إرهاقا 

ليس هو الأشجع وحسبء بل هو من يسمو بشكل أسرع كذلك". 

تيم فيريس: أحد أبرز الإشادات gi or! GES‏ ساعات فق ط في الأس_بوع 

على كين_دل كانت: "يمك_ن قياس Soro‏ نجاح المرء في الحياة من خلال 

عدد الحوارات المزعجة التي يستعد لخوضها". 


عندما أتيحت لي الفرصة» هل فضلت الشجاعة على الراحة؟ 


ظلت بريني بعيدة عن الأنظار لوقت طويلء إلى أن وجدت مقول_ة ث_يودور 
روزفلت المش_هورة عن "الس_احة": "يع_ود الفضل إلى من هو في ساحة 
E‏ الكل . الدع نعطي هلواط باكر وال genes Ul‏ 
سال وال ی عطي ويحف تق قير ازا Veo Vibes‏ يوعد هد 
كدوك Las hey‏ كف اف O te‏ بوريس دما ana‏ 
dole‏ بالرغم من التعليقات والهجوم المؤذي على الإنترنت. 


"ما أدركته في هذه aball‏ هو أنني أريد عيش حياة جريئة edb‏ وأريد العيش 
في الساحة؛ وإذا أردت أن تعيش في الس احة. فالشيء المؤك_د 
الوحي_د هو أنك س_تتعرض للإيذاء ... الجرأة الكبيرة هي التعرض للإيذاء؛ 
لذا عندما تسأل نفسك: "هل تحليت بالجرأة الكبيرة اليوم؟". فالسؤال 
الكبير الذي أطرحه هو: "عندما أتيحت لي الفرصة. هل اخترث 
الشجاعة على الراحة؟"" . 


او التسجيل في الدفتر بالليل. 


كيك ترم هنذا الما د مل موت معنا هده »> 


“توجهت إلى فاعلية تيد وجربت. لقد أرهقت نفسي حقا هن_اك؛ فتح_دثت 
U—E‏ ان_هياري, ويقظتي الروحية» وعت اضطراري لتلقي العلاج. .. وأتذكر 
عودتي إلى المنزل Lig‏ أقول لنفسي: "لن أفعل هذا مرة أخرى"". 
وقد شاهدت بعد ذلك شعبية الفيديو تنطلق» والتي وصلت الآن إلى ميا 


يزيد على Ug fo TI‏ مش_اهدة على ريوقع TED.com‏ وموقع يوتيوب. 


"عندما أسترجع الأمرء كان هذا هو استنتاجي من التجربة: IS]‏ لم أشعر بالعليلٌ 
من الغثيان عند الانتهاء, فالأرحح أنني لم أظهر كما كان ينبغي". 


إحدى قواعدها للخطابة: أضواء المسرح 


"أطلب أن تكون أضواء المسرح مضاءة. حتى يمكنني رؤية وجوه الأش_خاص. 
ونادرا ما أس_مح a> ui‏ عروضصي التقديمية, فإذا کانوا (Ogle wy‏ فإنه 
يجب عليك أن تبدو ش_ديد "الت ألق" [اللمعان] تحت الأضواء ويجب أن 


يكون جانب الجمهور مظلمًا. وبذلك يتحول الأمر في نظري إلى أداء وليس 
ارتباطًا". 


ERAEN] 


"العار هو 0 "إنني شخص سيئ "؛ والذنب هو قول "لقد ارتكب_ت شتا 
برجا ".ف الع cys‏ كته ريف الى وال ني تكن على ا 


لكي تحوز alll‏ عرّض نفسك للإيذاء 


"أح_د الأمور التي انبئق_ت من البيانات هي تلك الفكيرة الخاصة 
بالئقة والعلاقة بين الثقة والتعرض للإيذاء. دائمًا ما [يظن] الناس أنك تكتسب 
الثقة Vol‏ ثم تكون معرضًا للإيذاء من الآخرين. ولكن الحقيقة هي. لا يمكنك نيل 
Ass‏ الآخرين بمرور الوقت Ul ugu‏ تكون معرضًا slu W‏ بعض الشيء J‏ 
"Tol‏ 


(انظر نصيحة جابي ريس بشأن "البدء "Vol‏ « ومنهج نيل ستروس قبل إجراء 
المقابلات). 


y“‏ ا أي ش_خص» بك ar au‏ 5 التعريف' '. فلطالما 


كانت كلم_ة "نجاح" أو "ZLo" dls‏ مرن Shel‏ الخطيرة في أبحاثي. 
واخاشی هى SU‏ أن لمك معد إلى الهيدى Pees All‏ 


COW] نصيحة لنفسك عندما كنت في سن‎ ٠ 


“لا بأس من الشعور بالخوف. و يجب ألا تكوني مخيفة li>‏ عندما تصابين بالخوف 
w.‏ قترة النلا سات GAA‏ خا فم سنن التحسنين, والاتبات: والتظاهر": 


جايسون سيلفا 


أتى كل شيء عندما تعمقت بلا خوف وأنشأت المحتوى الذي أردت إنشاءه 
كاحد T‏ تين لمر اغد أقف عقارق ی ظط ری تقس eS‏ 
ت توقفت عن IS, pall‏ في تقس we‏ وتجاهلتي الغالم Giles asc‏ 
ذلك؛ إن جاز التعبير 


أطلقت مجلة ذي أتلانتك على جايسون سيلفا (فيسبوك,J۸ASONLS1LVA(‏ 
THISISJASONSILVA.COM‏ 


لق ب o"‏ يموتي Syd‏ عص ر الفي_ديوهات المنتش_رة". إنه 
مق دم برنامج BRAIN Games‏ على قناة ناشيونال جيوجرافيك؛ وحاز البرنامج 
اعلى التقييمات في تاريخ قناة ناشيونال جيوجرافيك عند إطلاقه» بمتوسط sac‏ 
مشاهدين يبلغ 1.0 مليون مشاهد للحلقتين الأوليين. 


الحيوان الرمزي: النورس 
٠‏ ما الاستثمار الأفضل أو الأكثر قيمة الذي قمت به؟ 


“الاس_تثمار في تحرير gbl- ġo‏ الفي_ديو الخاص-_ة بي من_ذ Y‏ سنوات» 
وهو ما أدى إلى إطلاق مسيرتي المهنية. كنت قد تركت العمل في قناة كارانت 
تي في التي يملكها آل جور في عام ۲۰۱۱ء وكن_ت ble‏ فأنا مقدم 
zlo‏ س‌ابق ذو مدخرات محدودة. واتخاذ القرار SIL‏ اموالي على تحرير 
هذه الفيديوهات بدون الحصول على دخل pio‏ كان قفزة تق_ة بالنس_بة SJ‏ 
كان المقطع_ان الأولان هما "You Are a RCVR"‏ و01 "The Beginning‏ 

Lal ginfinity "‏ كان Ell‏ لمف_هوم ميا س_يصبح أس_لوبي المم_يز في 
الإع_لام المرئي: > GLE‏ فلس_فية مركزة. وقد نش.رت Vid)‏ المقطع_ين 
عل_ى موقع فيميو. ووجدت الحماس والاهتمام بعملي يتزايدان من فورهما. لقد 
علمت ادي بصدد شيء كبير. وفي غضون بشس_هورء کن ت أدعى لإلق el‏ 
خطابات. ث_م في الن_هاية cues‏ لعمل فيديو افتتاحي لمؤتمر تيد العالمي 
لعام «T+ VV‏ ومن هنا كانت الانطلاقة. وبع_د ش_هور قلائ_ل 
Ghael‏ قن_اة ناش_يونال sol >g‏ ك ب -أعمالي ودعتن ي لتق ديم 
برن-امج Brain Games‏ « والذي لاقى نجاحًا ole‏ ورشحني لنيل جائزة إيمي". 


تيم فيريس: أحب دراسة النسخ المبكرة من النجاحات الحالية. جايسون 
شخص لأمع: ولكن مراخل الضعودغالتا ما l aanb Get‏ 
على سسرببيل Gaul lod]‏ عن "الم_دونة القديمة لراميت س_يثي" gl‏ 
"الم_دونة الق_ديمة لجريتش_ن روبن" او "المدونة القديمة pad‏ فيريس"» او 
شاهد الحلقات الأولى من برنامج Wine Library‏ الذي يقدمه جاري فاينرتشك. 


٠‏ ما الذي ازدادت أهميته بالنسبة لك في الأعوام القليلة الأخيرة وما 
الذي قلت اهميته؟ 


“أريد seal‏ > حياتي حول حالات تدفق [الشعور p‏ اق كافل gi‏ كيز نر 


ا 0 a Sel‏ ل رات آل AUR‏ الأ ا 


والمتطلبات التي تؤدي إلى إحدات حالات التدفق العليا أو نقيضاتها. 
السأم = الموت 


"السام بالنسبة لي أشبه بالموت؛ فلا شيء يثير الإعجاب لأنك تشعر كأنك 
cul,‏ كل هذا من قبل» وتمضي في الحياة بنظرة سوداء... فالستائر مغلقةء ولا 
sgo‏ ينفذ ولا مرح» وبالنسبة لي فهذا هو الموت". 

تيم فيريس: توجد نصيحة وثيقة الصلة بهذا الأمر من أحد معلميّ تقول: "كن 
٠‏ توصية بفيديو وقناة على يوتيوب 

فيديو بعنوان Did Shakespeare Invent Love?‏ بواسطة نيردرايتر. 

تيم فيريس: مدونتي الصوتية المفضلة هي Hardcore History‏ لدان كارلين» 
٠‏ ألديك أي مقولات تعيش وفقا لها أو تغكر [pad‏ كثيرًا؟ 

“إنن_ا HLS‏ عظيمرة وض عيفة في الوقت نفس ه' 


pl_ol yl‏ ماسلو 
٠‏ نصيحة لنفسك لو كنت في سنة الخامسة والعشرين أو الثلاثين؟ 
“كنتت سش_أحض نفس_ي عن_دما ape $6 pl OES‏ على ع دم الخوف, 
S]‏ محقا؟ لأدرك أن كثيرًا من الأمور التي كانت - لا أريد قول مقلقات معوقة, 
ولكن - تخوفات دائمة التوغل في حياتي في أثناء NRE‏ لم تكن ضرورية. لقد 
أهدرت الكثير من الوقت. والطاقة بسبب شعوري بالقلق". 


تيم فيريس: بين جميع الضيوف. تكون الإجابة الأكثر ش_يوعًا لهذا الس_ؤال 
دي sel‏ اش_كال: "'س_يكون كل ش_يء على ما يرام" 


جون فافرو 


) @JONFAVREAUpl 3 فيسبوك/إنس‎ «@JON_FAVREAU (تويتر‎ 


اخترق جون فافرو المش_هد ب_دوره في ف_يلم Rudy.‏ ولقد رسخ نفسه 
ككاتب من خلال الفيلم الناجح Swingers‏ « الذي أدى فيه دور البطولة. وبعد EUS‏ 
بدأ فافرو في الإخراج من خلال فيلمه المميز Made‏ « والذي ألفه وأنتجه. Loog‏ 
ينسب إليه من أعمال الإخراج الأخرى فيلم Irong Iron Man 9 The Jungle Book‏ 
Cowboys & Aliens gMan 2‏ و Elf‏ و Zathura‏ و Chef‏ « والذي كان مين تاليفه 
وإنتاج-ه وإخراجهه وبطولت_ه. JL ys‏ كث_ير مين حروف العطف! فجون يفعل 


اسع للحقيقة. وستصطدم بالفكاهة في الطريق 


قب ل أن نب_دأ تس_جيل مق ابلتنا في مكت_ب جونء ذكر لدي أفضل 
نصيحة تلقاها من احد معلميه واسمه جلين كلوز: "لا تسع للفكاهة؛ بل اسع 
للحقيقة» وستصطدم بالفكاهة في الطريق". 


قل الحقيقة» فإنها أسهل ما يمكن تذكره (وكتابته) 


"بالرغم من أن الفيلم [Swingers]‏ لم يكن يتعلق بالسيرة الذاتية لأحد» لكن كان 
به بعض الأشياء التي تمكنت من استنباطها منه... ما التعبير الوارد في فيلم 

J5Glengarry Glen Ross? "‏ الحقيقة دادما ۽ فهي أسهل ما يمكنٍ care‏ .. فإذا 

عن د الذي تعرفه؛ فحتى peal sl‏ يكن الأمر كول س_تبني re‏ 
أش_د تماس_كا مما س_تفعل لو تح_دثت عن أحد يعيش على س طح 

المريخ: وأنت لا تفهم المريخ". 


ملحوظة جانبية: آلف جون فيلم Swingers‏ فيما يقارب الأسبوعين: وتم تصويره 
في النهاية بميزانية أقل من ٠٠١‏ ألف دولار. 


ye‏ الظوو ونوظيد الغلاقات 


في المرة الأولى التي أمضيت فيها Logs‏ في منزل جون» cured‏ على الفور 
للمساعدة على إعداد الفطائر كجزء ضمن مجموعة (باستخدام وصفة من 
كافيه دو موند في نيو أورليانز لأولئك المهتمين)؛ ويشرح جون السبب 
"حستا» نحن لم نتعرف بشكل جيدء bb‏ قرأت Uci‏ وأنت شاهدت أعماليء 
تم يا ume‏ تضع بعض الزيت الساخن هناء ولا يعود تركيزنا على بعضنا. [فالامر 


oo أغلت‎ gus بيك‎ LRU بالفاظ على ال کو ود اط يشمي‎ [alex 
يوفر ذلك السياق الذي يكون فيه‎ GY رائعا]‎ ol [وهو ما يجعل الطهو‎ op Lll 
الجميع على قدم المساواة» ويكون لدى الجميع مجموعة مختلفة من المهارات.‎ 
.| في ها الجم_يع على بعض هم‎ s_ pis] حقيقية‎ dod ويصير الأمر‎ 
لقد اكتش_فت أن لدي ص_يرًا لا ن_هائيًا إزاء تمض_ية الوقت مع‎ 
على مشروع طهو ودي. وفي‎ Jos أشخاص لا اعرفهم حق المعرفة, إذا كنا‎ 
ونشعر بأننا خضنا حريًا معا. إنه أداة رائعة لتوطيد‎ leo النهاية. نقدم الطعام‎ 
العلاقات".‎ 


قوة الخرافة 


یرشح جون كتاب The Writer’s Journey‏ للمؤلف كريس_توفر فوجل_رء فيم_ا 
يخ-ص كتاب-ة الس _يناريو؛ وال_ذي استخدمه في تحديد ما إذا كان فيلم 

75 منناسبًا من الناحية البنيوية. كما انه معجب uS‏ بفيديو Theailgic‏ 
«Power of Myth‏ وهي مقابلة فيديو مع جوزيف كامبل أجراها بيل مويرز. 
"بواسطة The Jungle Book‏ فإنني أعود بالفعل وأراهن على الخرافات القديمة". 


تيم فيريس: سجلنا التدوينة الصوتية في أثناء تصوير فيلم[8001 The Jungle‏ 
في مكتبه إلى جوار موقع التصوير. وبع_د عدة ش_هورء كان الف_يلم و 
الأول على مستوى العالم وله معدل تقييمات La Jaio‏ إلى 790 على موقع 
روتن نوميتوز. 


التأثير بعيد الأمد يتفوق على الربح قصير الأمد 


"بفضل الفيديوء والأقراص QoS JI‏ والأسطوانات المدمجة بعد .cUS‏ شاهد 
الجميع هذا الفيلم ] [Swingers‏ « واصبح جزءا من ثق_افتنا. وحينئ_ذ تعلم_ت 
ان الف_يلم الذي يحق.ق Jal‏ نجاح [من الناحية المالية] لا يكون دائما هو 
الأكبر Gb‏ أو الأكثر leas‏ أو الذي tua‏ مسيرتك المهنية على النحو الأفضل بهذا 
“sual‏ 


سبب آخر لممارسة التأمل 


"في منتصف [جلسة [dob‏ واتتني فكرة فيلم Chef‏ « فسمحت لنفسي 
بالتوقف, وهو الأمر الذي لا أفعله عادة, وأخرجت دفترا صغيراء ثم دونت ما يقارب 
تماني صفحات من الأفكار والتخيلاتء [تم تركتها]. وعندما أنظر إلى هذه 
الصفحات وأقرؤهاء أجد أنها أنجزت ۰ من الجهد المبذول» بش أن فكرة 
الف_يلمء > ومن س_يكون به ومين س_ يكون الشخصیات. log‏ الأفلام 
الاخرى التي يجب النظر cel‏ وما النبرات. وما الموسيقى التي ساضعها في 
ohal‏ وما نوع الطعام الذي سيعده بطل pla]‏ وفكرة شاحنة الاطعمة, 
والشطائر الكوبيةء والموسيقى الكوبية... لذا فإن كل شيء نبع من هذه 
اللحظة". 


تجربة الأسئلة السبعة عشر "المستحيلة" التي غيرت 


"كلما وجدت نفسك في صفوف الأغلبية, فقد حان الوقت للتوقف والتفكير". 
مارك توين 
الواقع قابل للتفاوض إلى حد كبير. 


إذا اختب سرت مقاومية الح دود وج_ربت "المس_تحيلات", فستكتشف 
سريعا أن أغلب القيود هي عبارة عن مجموعة هشة من القواعد التي يفرضها 
المجتمع» والتي بيدك اختيار انتهاكها في أي وقت. 


يوحد loud‏ يلي ۱۷ سؤالًا غيرت حياتي بشكل كبير؛ وکل منها محدد «Alo; Azo‏ 
Ole‏ كل bask‏ في الصؤرة فى لككلات و 


١#‏ -ماذا لو فعلت العكس لمدة /5 ساعة؟ 


في عام ١٠٠۲ء‏ كنت أبيع ذاكرات تخزين البيانات للمديرين التنفيذيين ومديري 
يا التنفيذيين في وظيفتي الأولى بعد التخرج ف_ي الجامع_ة. 

lose icin‏ لحف ادن نا أ قود الشاحنة الصغيرة التي أعطتني إياها أمي إلى 
العمل vag‏ كوت اچک اتضح الات pn els ease‏ اتل 
الإلكترونية الترويجية. كان "الابتسام وإجراء المكالمات" قاسيًا. وفي 
الأش_هر القليل-ة الأول.ى: فش.لت Blo‏ وتكرارًا (ل-م يكن من المفيد وجود 
مكتبي عند مخرح الحريق)؛ لذاء وفي sol‏ الأهام أدركت g> Gv‏ 
من_دوبي المبيع_ات يرون مكالمات المبيعات من التاسعة صباحًا حتي 
الخامسة مساءً؛ هذا بديهيء أليس كذلك؟ ولكن هذا مجرد الجزء الأول. Lol‏ الجزء 
الثاني فهو: ادركت ان جميع الحراس الحائلين بيني وبين متخ ذي 
القرار -المديرين التنفي_ذيين وم_ديري التكنولوجي ا التنفي_ذيين - 
Ug Joss‏ ك.ذلك من التاسغة إلى الخامس_ة. 

ماذا لو فعلت Vag)‏ مرا V-a ddei‏ من-_دوبي المبيعات الأخرين» لمدة 
ZA‏ ساعة وحسب؟ قررت تحديد يوي الخم_يس والجمع_ة وإجراء مك_المات 
المبيع.ات مرن الس_ابعة وحت_ى الثامن-ة والنص_ف ص باحًاء وين 
الس_ادسة وحتى السابعة والنصف مساءً فقط؛ وكنت أركز لبقية اليوم على 
الرسائل الإلكترونية الترويجية. ولقد نجح الأمر بشدة؛ فكثيرًا ما كان أرباب العمل 


رکون هنا سوق قم oly‏ في أخرا ausoll‏ م لفارت يسنان فا5 الو Caled‏ 
العكس؟": "ماذا لو طرحت الأسئلة فقط Vay‏ من التسويق؟ ماذا لو درس_ت 
المواد التقنية» حت ی اب_دو ك اني مرهندس ب دلا منت مندوب مبيعات؟ 

مادا لو أنهيت رسائلي الإلكترونية تعيارة: pail”‏ تماما إذا كنت مهل عن ال 
وأشكرك للاستمرار في القراءة" بدلا من الرد المعتاد: "أتطلع للرد منك والتحدث 
قريبًا" الافتراضي؟ ولقد أتت التجارب بثمارها. ففي الربع السنوي الأخير من 
عملي في هذة الوظيغة, تخطت نسب ماني laws‏ المكتب المنافسن ليا 
في لوس انجلوس» شركة إي pl‏ سي. 


L- YH‏ الذي أهدر Vigol‏ كثيرة Fale‏ وكيف يمكنني تلبية رغبتي؟ 


في أواخر عام ٠٠٠٠١‏ وأوائل عام Ye e)‏ توقعت حدوث شيء سيئ؛ فالشركة 
الناشئة التي Jacl an‏ لديها كانت ستنهار Sls‏ فجولات من التسريح بدأت 
ولم تكن لتنتهي. لم WS USI‏ مما يهب علي ode‏ فق_د كن_ت 
متحقرسًا بش ان الش AX ull lS,‏ وراد وادي الس حيليكوت Op‏ 
حماس يى: ولايتتكشاف فرص العمل. لم أؤذ بحا ads‏ للسوق. بل پات 
oki‏ تطاقية الائثم أن ليدى وس الت فسن ى Lo‏ الذي افدر Wissel‏ 
کت by‏ علي_ه؟". ف_يم angers, Sel‏ كب_يرة مين دخل_ي؟ us]‏ 
موضع بلادت ى المالية؟ وكانت الإجابنة مي المكملات الرياضية. 
في ذلك الوقت» كنت cil‏ أقل من CER‏ دولار في العام وأنفق ٠‏ ۰ دولار أو 
أكترقي gle pp till‏ المكم لات OLS‏ الام Logie‏ ولك ن yas‏ مين 
أصذقانيى الرع ال انوا عل ف القجدر a4 puis‏ وت الاهتويام كنت أعليفر 
ب_الفعل أي الإعلان ات كانت ت_دفعني للش راء. وأي مت اجر ومواقع 
إلكترونية كنت أشتري منها البضاعة, وأي لوحات إعلانات كنت أراها كثيرّاء وما 
إلى Ja LS‏ يمكندي إتشاء Suds oul) gio‏ ما الذي كنت أموحة حال 
(كنت أتمتع بخلفية علمية تكفي لكي أكون خطيرًا) ولم أستطع العثور عليه في 
آي متجر؟ وكانت الإحابة هي محسن ذهني اسمه براين كويك ين. وقب_ل 
أن يتم طرد Lawl‏ رجوت جمريع زملائي Ul‏ يدفعوا ثمن زجاجة مقدماء 
l‏ فى المان الكائی ال كنمف یواک رك مهف 
al |g‏ جولة تصنيعية ملقد اتطلقك فى السنياق. 


blo- TH‏ كنت سأفعل/سأمتلك/سأكون إذا كان ١١ SU‏ ملايين دولار؟ 
ما دخلي الشهري الحقيقي المستهدف؟ 

في عام TE‏ كانت حالتي المالية أفضل من أي وقت ul‏ وكان يتم توزيع 
منتج براين كويكين في اتنتي عشرة Ags‏ تقريبا. فما المشكلة؟ كنت Gach‏ 


على الكافيين» وأعمل مدة 10 س_اعة قي اليوم ودائ ما ما كنت 
على حاف ة الان_هيار. وتركتني خطيبتيء التي كنت أخطط للزواج منها. بسبب 
الإدمان على العمل. وفي خلال الشهور الستة التالية من عدم Pam il‏ 
asl öle aleae‏ أن علي إع-ادة هيكلة الشركة 9 إغلاقها - 
فقد كانت تقتلني حرفيا. وعندتد ب-دأت أس_جل في ال_دفتر بع 

p كان‎ ISI سأمتلك» سأكونء‎ Jelu كنت‎ llo" من-ها:‎ aL wl 

ملايين دولار في حس_ابي المص_رفي؟" و"مما دخل_ي الش_هري د يقي 
(121)المستهدف؟". بمعنى اخر للسؤال الأخير: كم ستكلف حياتي التي أحلم 
بها -الأشياء التي أؤجلها "للتقاعد" -إذا كنت أدفمع كلفت ها ش_هريًا؟ 
fourhourworkweek. com/tmi) @$9— l)‏ بعد إجراء الحسابات.ء كانت 
أغل_ب تص.وراتي يسيرة التكلفة بشكل أكبر مما تصورت. ربما لا أحتاج إلى 
الكد والبن_اء؟ لعل_ي أحت el-‏ للمزي_د من الوقت Salo‏ لا المزي_د 
من ال_دخل؟ فجعلن_ي هذا افك ر في انه lo do‏ فق ط؛ يمکنن ي 
تحمل أن اك ون سعيدا ول يس "ن_اجخا" وحسب؛ لذا قررت الشروع في 
رحلة طويلة عبر البحار. 


lo- 5#‏ أسوأ الأمور التي يمكن أن تحدث؟ هل يمكن أن أعود إلى 
وضعي الحالي؟ 

لعل هذين السؤالين» في عام Wis ٠١٠٠١5‏ هما الأهم على الإطلاقء لذا فإن 
لهما فصلا ols‏ (انظر "تجنب الخوف). 


#ه -إذا أمكنني العمل لساعتين أسبوعيًا فقط في شركتيء فماذا 
سافعل؟ 

بعد التخل_ص من تخوف_اتي مين الرحل_ة بواس_طة تجن_ب 993d]‏ كانت 
الخطوة العملية التالية هي نزع نفسي من كوني محور الشركة. 

ولكن للأسفء "كيف يمكن الا اكون محور شركتي؟". ليس السؤال المناسب. 
وبعد قراءة كتاب The E-Myth Revisited‏ من تأليف مايكل جيربر وكتاب80/20 The‏ 
[منءم:2من تأليف ريتشارد كوتشء أدركت أن الأسئلة المتطرفة تشكل القوة 
الدافعة التي كنت بحاجة إليها. وكان السؤال ذو الفائدة الأكبر هو: "إذا أمكنني 
العمل لس اعتين وحس_حب قي ش_ركتيء. فما الذي 
س_افعله؟". وبص_راحة, كان الس_ؤال اقرب إلى: "أجلء odel‏ أن 
الأمر مستحيلء ولكن إذا وجه سلاح إلى رأسك ae gl‏ بمرض عض_ال» 

وك ان علي_ك تح_ديد ö>‏ العمل إلى ساعتين قي الأسبوعء فما الذي 
ستفعله لتبقي الأمور قائمة؟". وإن مبدأ A+/T*‏ المعروف UiS‏ باسم قانون 


gul‏ يعد هو الأداة الرئيسية في هذه الحالة. وهو ينص على أن ۸۰ (أو أكثر) 
من الناتج الذي ترغب فيه يكون نتيجة <٠١‏ (أو اقل) من الجهد والمدخلات. إليك 
سؤالين ذوي abo‏ استخدمتهما: "ما نسبة ال + ZT‏ من الزبائن/المنتجات/ 
القطاعات التي تنتج 1/٠١‏ من الأرباح؟ ما العوامل أو الخصائص المشتركة التي 
فد تسب هم في هذا "SoY‏ وبع_د طرح الكث_ير ين هذه الأسئلة 
لاحقاء بدأت في إحداث تغييرات: "التخلص من" العملاء صعاب المراس؛ ووضع ما 
يزيد على ۹۰> من زبائن gl‏ بالتجزئة على نظام تلقائي بأساليب بسيطة 
وعمليات طل_ب منظمة؛ + ونعم_يق العلاقات (وزيادة الطلبي_ ات) مع 
زبائني التلاتة إلى الخمسة الأعلى ارباحًا والأقل إزعاجا؛ وكل هذا ادى إلى... 


1# - ماذا لو تركتهم يتخذون القرارات بتكلفة تصل إلى ١١١‏ أو ٠٠١‏ أو 
lees‏ دولار؟ 
وقد أتاح لي هذا السؤال تخفيف عبء خدمة العملاء من المدة المتراوحة ما بين 
٠‏ إلى ٠‏ ساعة حتى ما يقل عن ساعتين في الأسبوع. 
فحتى منتصف Y+ +E ple‏ كنت أنا متخذ القرار الوحيد؛ فعلى سبيل JJl‏ إذا 
احتاج رياضي محترقف يعيش عبر البحار لمنتجنا خلال الليل مع نماذج مخصصة: 
ف -إنني alluvus PRA‏ الكت أو مكالم_ة ميت مركز التوزيع فحواها: 
"كيف نتعامل مع هذا الأمر؟ ما السعر الذي ستحدده؟"» هذه 
"الحالات الغريبة" قد تب دو اس تثناءات ن_ادرة» ولكن_ها كانت 
تق-ع ag‏ كنت أتعرض لعشرات منها في الأسبوعء إلى جانب كل الأشياء 
الأخرى. وك ان هذا 9_0 الح Vw) cyl JL‏ إلكتروني-ة V- S-d]‏ 
المرءوس_ ين المباش رين لدی احثت رهم في_ها "أنه من هذه ian‏ 
Vel‏ تتصلوا بي بشأن d‏ ب» ج» حيث إني أثق بكم؛ إذا كان البيع بأقل من ٠‏ 
دولارء فأرجو منكم اتخاذ القرار بانفسكم وتدوين ملاحظة (الموقف» وكيفية 
تعاملكم azo‏ والتكلفة) في ملف واحد. حتى تتسنى LJ‏ المراحعة والتعديل 
gal‏ 
فلتركزوا غ إسعاد زبائننا". لقد توقعت الأسوأء وخمن ماذا حدث! نجح JS‏ 
sesi‏ فيما عدا yaw‏ المعوقات الصغيرة هنا ae‏ 
ثم زدت الحد الأقصى فيما بعد إلي ٠‏ ۰ دولار» تم Yoa ٠۰۰۰‏ تم تحولت 
"مراجعات" القرارات المتخذة من أسبوعية ال شهرية وربع سنوية - وعندما 
أتقن العاملون الأمر - صارت معدومة. وقد أكدت د5ذه التجربة ش_يئين 
بالنس_بة لي: )١‏ لإنجاز sugal‏ هائل-ة جيدة. يجب عليك أن تتساهل مع ترك 
5901 صغيرة سيئة تح_دث. (Y‏ يب_دو أن نس_بة ال_ذكاء ل-دى WEYI‏ 


pp 85 Jbl pps ig أن تحملهم المسكولية‎ seo wcll ai 


V#‏ - ما الطريق الأقل وطأة؟ 
بالانتقال إلى TI‏ ديسمبر 7+ ‘Ye‏ كنت قد انتهيت من تأليف GUS‏ اعمل أربع 
شاقات فقط في الأسبوع, ثم جلشت بعذ أمسية جميلة [Sas anadl Gul‏ 
في حفل الإطلاق القادم في ش_هر إبري_ل. SL‏ أفع_ل؟ لم تك_ن لدي 
أكدة.فلتيرة: لا gud‏ تعسو | ترف عو م مؤلفدكا الكت ب pSV‏ 
فيا وطوفت على كل موھ ole Alt)‏ .نيا كلف Isle‏ كانت | كتر هنا صر 
loo]‏ الال والسوقت Lead‏ يخص إطلاق كت_ابك الأخير؟ ما الذي لن تفعله 
مزة أخرف؟ lo‏ الذي ستفعل المزيد Saxo‏ إذا cas‏ ستختار مكانًا واحدًا تتفق:قية 
١‏ آلاف دولار» فماذا يكون؟". 
وكنت اسمع كلمة واحدة متكررة: المدونات. كانت المدونات على ما يبدو عالية 
التاثير ولا تحظى بالتقدير الكافي في الوقت نفسه. 
كان سؤالي الأول هو: "ما المدونة؟". وسؤالي الت الي كان: "كيف 
يح_اول الن_اس Ule‏ التواص_ل مع المدونين؟", "وما الطريق الأقل 
وطأة؟". كان من يحاولون الحديث مع المدونين عسادة ميا 
يسرستكدفون ss‏ ةد الالكدروني والقانف. وبالرعم من أن هذه کان قاط 
قوتي» فبإنني ق ررت تجرببة المقابلة ogg) gg‏ في المؤتمرات. لماذا؟ 
لأنني شعرت بأن فرصتي ستكون أفضل كفرد من بين خمسة آخرين في 
استراحة بدلا من رسالة الكترونية من بين أخرى في صندوق بريد وارد 
مكتظ بالرسائل. فحزميمت حقائبي واتههت إلى لاس فيج اس 
لعرض كونسيومر إليكترونيكس في ly‏ والذي حضره ما يزيد على ١6١‏ 
أل شن خض عام ق»  col:‏ اة اه اسن Slee‏ 
بالإص_دارات التكنولوجي_ة: CF‏ تتس_نى لجمريع المهووسين تجربة ألعاب 
جديدة. إنني لم أدخل عبر الباب SS Grol pl‏ بل بق.يت في اسل تراحة 
بلوج-هوس DLE‏ الموقع التي ترعاها شركة سيجيت» وحيث يُدعى المدونون 
للاسترخاءء وإعادة شحن أجهزة اللابتوبء وتناول مشروب مجاني. فتناولت 
مفسرونًا cam bog‏ الكك ير مت A wl‏ الحفقاء: ولكني ol‏ اجاول Sai‏ 
قط . لقد ذكرت الكتاب وحس_ب إذا س_ألني ULE al‏ س بب وجودي 
(الإجاب.ة: "لق_د أنهيت كتابي الأول مؤخرًا وأنا شديد التوتر بشأن إطلاقه؛ فأنا 
هنا لتعلم !230 بشأن المدونات والتكنولوجيا"). وقد وص_ف الم_دون 
العشنهون"رونترق نين كور لاغ فا خطت ك المعفدة Gib Sissel‏ 
"التسكع مع المدونين"؛ ولقد نجحت بشكل جيد على غير المتوقع. 


A#‏ - ماذا لو لم يمكنني التسويق لمنتجي مباشرة؟ 


في أثناء إطلاق الكتاب ple‏ ۲۰۰۷ء أدركت سريعا ul‏ أغلب وسائل الإع لام 
amao Y‏ ب_إطلاق الكت_اب؛ بل ي_هتمون بالقصص, لا الإعلانات؛ لذا 
سالت نفسي: "ماذا لو لم يمكنني التسويق لمنتجي بشكل مباشر؟ ماذا لو 
كان علي التحايل لبيع المنتج؟". حستاء يمكنني عرض الأشخاص الواردين في 
الكتتحاب pil‏ أعاذوا sey‏ حيات_هم (اهتم_ام إنسباني)؛ أو يمكنني 
الكتابة عن تجارب مجنونة غير ذات Abo‏ ولكنها تقود الناس إلى موقعي 
الإلكتروني المعني بالكتاب (ابحث في جوجل عن "Geek to Freak"‏ لترى النتائج. 
كانت هذه ميدونتي المشهورة الأول_ى)؛ يمكنن-_-ي نش-_ر مص طلح ع-ديد 
واستهداف ثقافة شعبية (انظر "تصميم أسلوب الحياة")؛ كما يمكنني تبني 

أسلوب التعريف الذاتي وجعل الإطلاق نفس ه ممادة إخباري_ة (ولفكة j‏ 
هذا بواسطة الفي_ديو الترويجي لكتاب85007 The 4 -Hour‏ . بالإضافة إلى 
الشراكة مع بت تورنت من احل The 4-Hour Chef (. GUS‏ لا یجب wull‏ 
بيع المنتجات pao‏ ولكنن_ا جم_يعا نح_ب الاستماع إلى القصص؛ لذا 
فلتعمل على الأمر الأخير. 


٩#‏ -ماذا لو أنشأت برنامج ماحستير إدارة الأعمال الواقعي الخاص 
بي؟ 


بدأ هذا الأمر ما بين عامي ۲۰۰۷ Ye eA‏ 


Ja- ٠#‏ على استعادته بالطريقة التي فقدته بها؟ 


حاون ع et eg Ola ESSE U‏ فهر كنا مها ارت 
کته عدر اذى كان المصرف هو CU aI‏ لام لوك اا( عفار 
غير مدروس ذي معدل فائدة ق_ابل للتع_ديل. وع-لاوة عل_ى كل هذاء 
كنت على أعت اب الانتقال إلى سان فرانسيسكوء وبيع المنزل الذي كان 
معناة gut‏ ارة ٠۵١‏ الف دولا لنذا فني النقاية: اتتقل.ت إلى سان 
فرانسيسكو رغم كل شيع تاركا منزلي في سان خوسية فارغا. 

دلوو اع اصدا ل all es‏ ل م كتين نكي اد دو الال ةة 
معزي مذ ا؛ لا قحف الن هابة اسن سامت و pane‏ حدية !ع الرقم 
لاا ash‏ القهنا لات ee ein‏ وذة الحطوة 
المش.كلات والأعم ال الإدارية المعت_ادة. وتبع ذلك الن دمر قفي 
ليل-ة بع_د ذل_ك» تناولت مشروبا ET‏ نفسي Wl‏ "هل علي NEL‏ جني 
المال بالطريقة التي أفقده بها؟", فإذا خسرت ٠٠٠١‏ دولار في تجارة clo‏ فهل 
OTITIS ee eos lee ae en‏ 
Mus‏ ستيب N‏ ارى لميترل فاع فدهل scabies lo‏ 


مس_تحقات القرض من خلال تأجير المنزل نفسه؟ قررت أن aby‏ هي لا. 
فيمكنني إيجاد دخل بسهولة من مكان آخر (مثل: إلقاء الخطب أو تقديم 
الاستشاراتء إلخ) لأجني أكثر مما أنفق. إن البشر معرضون لميل ذهني اسمه 
"التشبث" سواء في ol gs! Jiz‏ أو الأس_هم أو غيره-_ا؛ ولا أس_تثني 
فی وقد أعحريث دراسرسة Og‏ الام yp 2S)‏ منت المس_تتهرين 
الجيدين كما في Think Twice GUS‏ من تاليف مايكل موبواس_ين). ٿم بعت 
منزل-ي في سان خوس_يه بع-د فت.رة قصيرة بخسارة كبيرة. وبمجرد ان تحرر 
انتباهي وعقليء استعدت المبلغ بسرعة من مكان آخر. 


١١‏ - ماذا لو كان بامكاني أن أطرح bad‏ لحل المشكلات؟ 


ما بين عامي ۲۰۰۸ و۲۰۰۹ بدأت أسأل نفسي: "ماذا لو كان ب_إمكاني أن 
أطرح قق ط لحل المش_كلات؟": عن .د تق ديم الاستشازات للشركات 
الناشئة. Vaud‏ من الإجابة عن السؤال "ماذا ينبغي Lule‏ فعله؟" حاولت Jof‏ 
التركيز على إجابة س_ؤال "ماذا ینبغي Lode‏ تبس-_يطه؟". على س_بيل 
المث.الء لطالما أردت إحكام دائرة صيد التحولات (النسبة المئوية للزوار الذين 
يشتركون او يشترون) قبل توجيه الكثير من حركة المرور إلى إحدى شركاتي 
الاستثمارية. وكانت إحدى أولى الشركات الناشئة التي عملت معها تسمى 
جيمايني» واعيدت تسميتها إلى دايلي بيرن» ولم تكن تمتلك في هذا الوقت 
القدر الكافي من العمالة لإتمام إعادة تصميم موقعها الإلكتروني؛ فاض‌افة 
عناص.ر ج.ديدة س_تضيع ال.وقت, Ce‏ إزالتها لم يكن سيضيع الوقت. لذا على 
سبيل الاختبارء ازلنا ما يقارب ٠/ا“‏ من العناصر القابلة للنقر الموجودة "بالجزء 
العلوفق" من الصفحة الأولى:» فر كيئ على المكان sgl‏ المهم alea‏ ولقة 
تحسنت التحولات من فورها بنسبة .ZT).)‏ ولقد كشف هذا الاختبار السريع عن 
قرازات لاحقة ol Sek‏ بافظة Ole well sels O68‏ اذى نين هة 
وس تيفن بلاكنش_بء الكث_ير مين القرارات الجي_دة. وتم 
الاستحواذ على الشركة من شركة آي إيه سي في عام + T+)‏ ومنذ ذلك 
الحين طبقت سؤال: "ماذا لو كان بإمكاني أن أطرح فق ط...؟" ف_ي 
حي_اتي على الكث_ير من الأص_عدة: وأحيانًا أعيد صياغة السؤال ليكون: 
Islo"‏ على أن gol‏ في قائمة المهام التي لا يجب إنجازها ؟". 


٠#‏ -ما الذي يمكنني ترسيخه لأختفي لمدة E‏ إلى A‏ أسابيع. بدون أي 
هاتف أو بريد إلكتروني؟ 

رغم طول الصياغة» فإنني طرحت Kol‏ متعددة من هذا السؤال كثيرًا منذ عام 
5**. وعادة ما كانت تنتهي بعبارة "... يتيح لي الذهاب في إجازة مدة 5 إلى ۸ 


أسابيع". ولكن هذا لم يعد يكفي. فنظرًا لانتشار الإنترنت. فمن السهل أن 
تقتضي "إج_ازة" ف_ي البرازي_ل أو vbl l‏ وتظل تعمل دون توقف على 
عملك بواسطة الكمبيوتر المحمول؛ وهذا النوع الماكر من خداع الذات بمثابة 
قنبلة موقوتة. 

على مدار السنوات الخمس الأخيرة سألت نفسيء جديًا: "ما الذي يمكنني 
فعله لأتمكن من الاختفاء Glo‏ لمدة 5 إلى A‏ أس_ابيع؟". 

بالنس.بة ل رواد الأعم_ال ال.ذين يش.عرون بالإن-هاك. فهذا أيضًا أكثر سؤال 
أطرحه. مدة أسبوعين ليست كافية» ح_يث Hol‏ من الممكن أن تترك 
الن_يران تن_دلع ثم تحاول إصلاح الأمور عند عودتك؛ ولكن مدة > إلى gull A‏ 
gl)‏ أكثر) لا تنيح لك ol‏ دور مكافح النيران» فهي تجبرك على ترس_يخ 
أنظمة وس_ياسات» والتخل_ ص ميت الفرز المخص مص للبريد 
الإلكترونيء وتزوي_د الأفراد بالقواع_د والأدوات. وفص_ل القلائ__ل 
المهمة من التواف_ه dp GSI!‏ وإنش-اء Y öd‏ تحت_اج ل_وجودك خل_ف 
عجلة القي_ادة طوال ساعات الأسبوع. 

إليك النقطة الأهم: الأنظمة عمرها أطول بكثير من الإجازة. وعندما تود 
للمنزل. س_تدرك انك ارتقيت بش_ركتك (وحياتك) إلى المستوى 
التالي. ويكون هذا Soo‏ فقط إذا عملت على شركتك بدلا من العمل فيها « كما 
كان مايكل جيربر سیقول. 


Ja- 7#‏ أصطاد ظبيًا ulib pl‏ الحقل؟ 


أخذت هذا الس_ؤال قراب_ة عام ۲۰۱۲ عن اللرئيس Sl!‏ لمجلس 
النواب الأمريكي» نوت جينجريتش. وقد قرأت عن هذا السؤال في BuckulS‏ 
up« Suck up... and Come Back When You Foul Up:12 Winning Secrets‏ 
From the War Room‏ الذي aol‏ جيمس كارفايل وبول View‏ الخبيران 

الإستراتيجيان السياسيان المخططان لحملة بيل كلينتون الرئاسية "غرفة 
الحرب". إليك المقتطف الذي علق في ذهني: نوت جينجريتش هو احد انجح 
الزعماء السياسيين في loj‏ ه_ذا. Ly! -g‏ ب_الفعل نختل_ف ميع ك_ل 
ش-يء فعل.ه تقريبّاء ولكن هذا GUS‏ عن الإستراتيجية:؛ لا الأيديولوجية؛ لذا 
وجب علين_ا| الوفاء بح_ق نوت؛ فلق_د ادت ق_دراته الإس_تراتيجية - 
ت رکیزه ال-دائم على الفوز uu- dxo‏ الن-واب لصالح الجمهوريين Nl-‏ أكبر 
اكتساح سياسي في التاريخ الأمريكي. oul Lug‏ قي elhal‏ الخاص 


الآن. ف_إن "نوت " يس_تخدم شرحا رائعا للبرهنة على الحاجحة للتركيز على 
الأمور الكبيرة وترك الأمور الصغيرة تفوت: تشبيه الظبي والفئران؛ فالأسد لديه 
القدرة التامة على اصطياد فأ رالحقل وقتله وأكله؛ ولك ن cya‏ أن الطاقة 
المطلوبة لفع_ل هذا الأمر تتع_دى السعرات الحرارية التي يمنحها فأ رالحقل؛ 
لذا فالأسد الذي يمضي اليوم في اصطياد الفئران والتهامها سيتضور جوعا ببطء 
إلى أن يموت؛ فلا يمكن للأسد أن يعيش على فئران الحقول؛ فالأسد يحتاج إلى 
ظبي» فالظباء حيوانات كبيرة؛ وهي تتطلب سرعة وقوة أكبر لاصطيادها وقتلهاء 
وبمجرد أن تموت. فإنها تكون وليمة للأسد وزمرته. يمكن للأسد أن يحي_ا 
حي اة طويل-ة وس_عيدة على نظام غ_ذائي مك ون من الظباء. 

والفرق هنا apo‏ فهل تمضي وقتك lS‏ وتستنفد طاقتك كلها فقي 

اص طیاد ف_ثران الحق_ول؟ فعلى الم_دى القريب س_يمنحك الأمر 

ش عورا جي دا ومك_افئا؛ ولك_ن على المدى البعيد ستموت؛ لذا سل نفسك 
في نهاية اليوم: "هل امضيت اليوم في مطاردة الفثران ام اصطياد الظباء؟". 
توجد طريق_ة عادة Le‏ اس_تخدمهاء ح-يث bil‏ إلى قائم_ة معهامي 
واسال نفس ي: "اي مهمة مين هذه إذا انجزت_ها ستجعل بقية 
المهام lol‏ اسهل او غير ذات "Salo‏ 


5# -هل يمكن أن يكون كل شيء على ما يرام ومكتملا كما هو؟ 


iio‏ بدء العمل الجاد في "العقاقير النباتية" عام ۲۰۱۲ (انظر جيمس 
(loss‏ زدت من تنمينة حالبة rogue wo sill‏ والوعدي بالخال َة 
الراهن.ة. والس ؤال أعلاه مو أح-د الأسئثلة التي أطرحها عل_ى نفس_ي؛ 
909 يك ون مص_حوبا ب أدوات وطقوس مكملة على غرار دفتر الخمس دقائق» 
وركلفات الرقعة والتفكير قف المكاست التومية" فل الخلوذ pol)‏ كما رفحل 
بيتر ديامانديس. ولتكرار ما ald‏ في مكان آخر من هذا الكثاب, فإن شخصيات 
الفئة ا تكون pg-‏ نزعة افتراضية نحو السعي وراء الأهداف. وهذا أمر ممتاز 
لإنتاج saul‏ ولكن-ه ينتج ك-ذلك قل.قاء حيث Jol‏ دائ ما Le‏ يكون تركيزك 
على المستقبل. لقد قررت شخصيًا أن الإنجاز ليس إلا تق_دير نهاح ف_ي 


cnn 49 ol asl‏ يمتاتية E‏ يوك" يجعلك eset‏ جا هذا لقيل 
التدير النالقي دوا جل ا ف او فل سح يريمن ال نكت 
أن تريد ما لديك بالفعل. 


۱۵# -كيف سيبدو هذا الأمر إذا كان سهلا؟ 


خطر هذا السؤال -بالإضافة إلى السؤال التالي - لي في Y+ ١0 ple‏ كنت في 
هذه LYI‏ وأكثر من أي سؤال ol‏ اسال نفسي Wb‏ "كيف كان سيبدو هذا 


الأمر لو كان [S19 "TW pw‏ كنت saul‏ بالتوتر أو الانزعاج أو JL YI‏ فعادة ما 
يك_ون ه_ذا بس_بب أن_ي أعق_د Üu‏ ما أو أخفق في اتخ_اذ الطريق 
[egal‏ /السيط لأننيف: اشن عرس بان على المحاولبة "نشكل أكبر" (من 
شب على شيء شاب عليه). 


١1#‏ -كيف يمكنني إنفاق المال على هذه المشكلة؟ كيف يمكنني 
"إهدار" المال لتحسين حودة حياتي؟ 


هذا pl‏ > يش رح نفس ه إلى Le se‏ دان س_وليفان 90 المؤسس 
ورئيس شركة تدعى إستراتيجيك كوتش حفظت عقول الكثير من رواد الأعمال 
التسلسليين الذين اعرفهم. وإحدى مقولات دان هي: "إذا كان لديك المال 
الكافي لحل مشكلة. فليست لديك مشكلة". في بداية مسيرتك المهنيةء 
تمضي الوقت لكسب المالء وبمجرد Ul‏ تحقق كفايتك من الم_ال» ينبغ_ي 
علي_ك إنفاق_ه cl a‏ ال.وقت. ف_هذا الأخرير لا يتجدد. ربما يكون من الصعب 
تادية هذه النقلة والحفاظ ede‏ لذا فالسؤال اعلاه دائما ما يكون في دفتري. 


V- ۱۷#‏ تعجلء Y‏ توقف. 

ليس هذا سؤالا L-‏ هو إعادة تهيئة اساسية. عرفت luo‏ "لا Je asi‏ لا 

ت لوقف" مين خلال جيني sluw‏ -كل ين -jennysauerklein.com)‏ ) 
التي cS Lid‏ مغ Ugur‏ تيمير في تايس إليوخا البهلوانية. gladly‏ هو 
احد "المبادئ التس_عة للتن_اغم" مين بريماء وهو احد انواع 
التمارين الجسدية التي درستها لسنوات عدة. إنني دائما ما اكتب "لا asi‏ 
لا توقف" على راس دفت_ري للملاحظات كت_ذكرة يومية. في gäll‏ إنها 
اختصار لقصة ديريك سيفرز لركوب الدراجة لمدة £0 دقيقة في ZY Llio‏ دقيقة: 
لا يجب عليك المضي في الحياة بالتافف والنفخ والإجهاد والوجه الأحمر؛ حيث 
يمكنك الحصول على 30 من النتائج التي تريد من خلالها وضع قدم أمام الأخرى 
بهدوء. وقد ارسل لي صديق GLI‏ في القوات الخاصة البحري_ة 
الأمريكي_ة مب دأ lyla‏ يس_تخدمونه قي ت دريباتهم: "الب_طء 
س_لاسة؛ والس_لاسة سرعة". 


لعل ي أكب ر و قي الس_نء ولك_ن تعريغي للرفاهي_ة قد تع XH-‏ مع مرور 
الوقت. ass ol wily‏ الرقاهية تتعلق بامتلاك الكثير مت الأغراض؛ تيل مدي 
لفو لدع ال ووت كو ON‏ ذفان »معدم الكل وعدم Abbe:‏ 


إذن. يا رف_اقء هذه همي أس_ئلتي. أتمن-_ى أن تعث_روا على العديد من 
اسئلتكم وتصوغوها. 

احرصوا على البحث عن حلول بسيطة. 

إذا لم تكن الإجاب_ة بس_يطة,؛ ف_الأرجح lal‏ ليست الإجابة الصحيحة. 


جيمي فوكس 


في غمضة عين» سنرحل جميعا. وء ple ٠‏ بالمقارنة بالأبدية هي لا شيء. ul‏ 
أتحدث مع أختي طوال الوقت ... [أقول] "يا öl‏ يجدر بك أن تحظيّ ببعض المرح. 
فسوف نرحل قي غض_ون دقيق.ة. oul‏ ¢ س_تنظرين إلى الماضي 
وتقول_ين "سحقاء كان يجب أن أستمتعء لكني الآن ميتة 


يمي ف وكس (تويتر/ انس تجرام/ سناب شات) 
@IAMJAMIEFOXX‏ 


ممث_ل S_Je Le‏ ج-ائزة الأوس.كار. وموسيقي حائز على جائزة جرامي, 
وفنان كوميدي عالمي شهير في مجال كوميديا الارتجال وكوميديا الوقوف. وهو 

بلا شك أمهر مؤد 3 وعارض قابلته في حياتي. وعلى مدار ساعتين ونصف قضيناها 
في إستديو bl! nbs 0 spi «ajio‏ حقيقيا. 


روتين التمرين الصباحي الذي يؤديه جيمي بقوة كل يوم تقريبًا يتكون من: 


٠٠١‏ تمرين عقلة» ٥١‏ تمرين ١١٠٠ hao‏ تمرين عضلات البطن 
١‏ تمرين عقلة (يد مختلفة)» ٥١‏ تمرين bes‏ 

٠٠‏ تمارين عقلة (اليد الأولى) 

٠‏ تمارين عقلة Jh‏ الثانية) 


"لقد أخذت أتساءل كيف يحافظ تيرن [تيرنر] -شخصية كين في فيلم!! Menace‏ 
- بقاع ن50 على هذا المظهر اللائق دائ مًا. ق_ال: ey Les”‏ أؤك_د JJ‏ أن 
قض بان العقلة مي LS‏ شيء"". 

(هذا يشبه في بساطته تمرين جنرال ستان مكريستال). 


Jol‏ يوم استخدم فيه إيريك مارلون بيشوب اسم "جيمي فوكس" 


"ذهبت في أمسية ما إلى نادي إمبروف في سانتا مونيكاء ولم أكن قد ذهبت 
هناك من قبل. ولاحظت ٠٠١ g>‏ شاب ف_ي العرضء وه فتي-ات. وك ان 
ظهور الفتي Garp ob‏ في الهرض لكسير الملل اكان المنتج وت 
يخت_ارون ببش_كل عش_وائي مين قائمة الاش_خاص الم_وجودين في 
pace las | cell‏ لدف eis. ais iene‏ كل هق الأسماء الف 
تصلح للرجال والنساء: ستيسي > CCW‏ تريسي براون» ع يمي فوكس 

.زو امات cual‏ عكار مين الام 38 ال صقي دومن .قل فى 
موحودة؟؟ ستكون أول شخص". فقلت: "لاء Lol‏ جيمي". فق_ال: "أو 
حسننا. س_نختارك. WU!‏ بمتابة slo‏ جديدة". كانوا يصورون برنامج]2 Evening‏ 
«the Improv‏ هذا البرنامج الكوميدي القديم. فقال الرجل: "س_تكون ool‏ 
الش_خص الذي س ندفع به لن.رى إذا مما كن.ت تس تطيع الحص_ولك 
cael) aS See us fe‏ ين 
هذا جم_هور صعب" ... كان الجمهور يتساءل "من هذا الفتى؟ هل هو في 
البرنامج؟ ail 9l‏ جديد. al‏ شخص po. "gla‏ بدأوا يهتفون باسمي -"أوة جيمي! 
ايش اي أكن معنا | oan‏ داعو ادي مقرو "هنا القذن 
إنه حتى لا يستمع إلينا ..."" 


وک فلس الحامن خو من الكوف؟ ل ا 


ثقة جيمي بنفسه كبيرة للغاية. وكما وصفه أحد أصدقائه المقربين لي: "حتى 
عندما تأخذ الأمور منحنى سيتاء eer Gil‏ تشتعر ob‏ كل شيء فحت 
السيطرة. blg‏ أرى الكثير من الأش_خاص المح_يطين به ينج_ذبون إلي_ه 
بس_بب تل-ك الثقة. بمن فيهم أنا". وعندما سالت حيمي كيف يعلم الثقة 
lab‏ فقال al‏ يطلب من بناته أن يستكشفن خوفهن بس ؤال: "مرا الذي 


یکمن على الجانب -Yl‏ ين الخوف؟" وتكون إجابته Dlh‏ هي "لا شيء". 
يوضح جيمي كلامه قائلًا: "يتوتر الناس بلا سببء لأنه لن ي_أتي sal‏ 
ويص_فعك gl‏ يض_ربك... وعن_دما نتح_دث عن الخوف او عن الافتقار إلى 
العدوانية Ul]‏ توقف شخصا ما عن_د [ose‏ ف_هذا ميوجود ف_ي راسك. 
فلن يص.بح gel‏ عدوانيا أكثر من اللازمء لكن الشيء الذي يمكنك التعامل 
معه هو مخاوف الشخص. إذا Gly‏ مبكرّاء إذا كان شخصًا خجولاء فلن يكون 
Dors‏ بالقدر نفسه إذا واصلت زرع تلك الأشياء". 

تيم فيريس: انظر إلى ما تخاف منه Ul‏ كان واسأل نفسك: "ما الذي يوجد على 
الحاني الأخرهن الحوف إذا "S159 eda‏ 

الإجاب_ة بوج ه عام هي لا شكيء. _ l‏ 
هناك القلىئ .له ميث الغواقي السلبية انور هوا قن ونلتية على الأطللاف أن 
تك ون ع_واقب مؤقت_ة. وه_ذا Ly ter‏ نتطرق إلى درس فرانسيس فورد 
Vaos‏ الذى سس ةتكشفه GY‏ الفشثل V‏ يدوض 


oad 


i i Mae i 


0 
ah‏ عامل فيل 


قام ج-يمي بتقلي_د عش ر ش_خصيات Gra‏ خلال حوارناء وهذه إحدى 
الن_هاية مين تقلي_د س_امي ديف_يس جونيور". 


Lol Cul‏ أن تكون عظيمًا أو لا تكون موجودًا 


شرح جيمي كيف كان كينن آيفوري وايانس منضبطا في كتابة النكات في 
مسلسل" In Living Color:‏ ليس من المسموح لك بان تكون bugio‏ الاداء؛ فقد 


كان يفكي ناك جانا ويقول»""ككوقيدف sq ul‏ الشتهرة :لا رکا أن کت 
متوس معط الأداء. فق اما أن تك ون عظضيما أو لا تتتدعون ميوجودا" ... 


لق_د كت_ب لإي دي مريرفيء وتع-امل مع slabe‏ المجال. ويقول كينن: UI"‏ 
أتعامل مع العظماء طوال الوقت» وهذا ما سنفعله"". 


تيم فيريس: ينطبق هذا أيضًا خارج إطار الكوميديا أو الأس_س العرقي.ة. لم 
يكن هناك وق-ت اس_هل من هذا لكي تك.ون "منت_جا"., pg‏ يكن هناك 
وق-ت اصعب من هذا لكي تتميز؛ فالإجادة لم تعد جيدة بما يكفي. 


تعلم أن تقول الحقيقة 


"ربما كنت أبلغ من العمر ١٠سنوات»‏ وكنت على ما أعتقد في الصف الخامس 
سنة ١91/1‏ في apc‏ الرئيس كارتر. وبدأ رجل الدين التحدث عن التوجهات 
السياسية» ولم أكن Bel‏ عن ماذا يتحدث. كان يدافع عن التوجه المحافظ 
وينتقد دعاة التحرر. 

كان هذا في pee)‏ في تكساس. فوقفت جدتي وقالت: "توقف عن TID‏ 
فتوقفت دار العبادة بأسرها. "ما الأمن يا سيدة تالي", حينئذ قالت شيئا مثيرًا 
للغاية: "دعني أخبرك بشيء. لقد عملت في حضانة أطفال لمدة ٠١‏ عاماء ورأيت 
فيها المحافظين والتحرريين". 

فسرت همهمات بين الحاضرين» فقالت: Vga"‏ الصبية الصغار wl‏ شاهدتهم 
iio‏ أن كانوا يتعلمون المشي لهم طبيعة مختلفةء وعليك أن توقف هذا لأنك 
تجعل من الصعب على الصغار أن يشقوا طريقهم بأنفسهم". تم جلست. 

"قامت جدتي بتربية الكثير من الأشخاص في الحضانة. [لقد علمت أطفال الحي 
جميعا خلال الدراسة] وبعد JY EUS‏ الص_يف» lgl‏ يت_ركون الأطف_ال 
في منزل ج-دتي ويتركونها تعتني لهم. لقد كانت قوية في ذلك الشان". 


إيد شيران قبل أن يصبح Bopi‏ 


"فياك شاب يدقى seedless ale Olas‏ [أشا إلى Ss Ni‏ 
sles ei lawl, Vesa Janae US‏ ال طلا یز العو س کان فك 
جاء من لندن وسمع عن برنامج مباشر اقدمه في لوس aque lel‏ فقال لي: "أريد 
أن أظميوفي عرضك الاس إذ كان ذلك ممكا OV‏ هذه هي بعض الموسيقى 
التي أحبها' '. فقلت في نفسي "هل تريد الظهور في عرضي؟" العرض في 
العالج من الس اوا ا د لاء رك اك موس يق اقم ون 
بال_دقة للغاية Lod‏ يتعل_ق بالموس_يقى» ول_يس مين الس_هل 


إرض_اؤهم -الش_خاص عزف وا لس_تيفي واندر. وقد اس_تضفت 
المغني-ة ميراندا لامبرت في إحدى الليالي. واستضفت Gal‏ المغني بيبي 
فيس. [فقلت]: "هذا هو الهراء الحقيقي الذي تتحدث عنيه. Lol‏ لا Sd‏ 
بلن_دن أو SUI‏ _6. علي _ك أن تك ون بارعا Sa peel" lL ss‏ انی 
"Ü> blow‏ ... فأخ_ذته إلى عرضي المباشرء US‏ يحضره + Ne‏ شخص - 
أشخاص سود يعزفون 9 Ug Yad‏ ويتص_ببون عرقا... س_وف يش_علون 
برن امج American Idol Up‏ وفجأة صعد إيد شيران Wol>‏ آلة الأكلال ووقف على 
المسرح» فقال لي شخص يقف بجانبي: "يا فوكسء من بحق السماء هذا 
الشخص هناكء ذو الشعر الأحمر وآلة الأك لال اللعين_ة؟". فقل_ت "يا 
aoul «Ley‏ ايد شيران. دعنا نر ما سيفعله", وفي ١١ Ugat‏ دقيقة. وقف له 
الجمهور وهم يصفقون بحماس". 


قبل أن تجهد نفسك في البحث ... 


لعب جحيمي دور راي تشارلز في فيلم Ray‏ ؛ وهو الدور الذي حاز auw‏ جائزة 
الأوسكان قبل تصوين القيلم, جلي OLIV!‏ يغرقات Se giles‏ عن دها كنا 
عرف کھت Suid‏ للغافدة» كيم انق Su] sl‏ لحن معفن Jie‏ الحات 
تيلونيوس مونك» فكان لسان حالي: "أوه يا sel‏ يجب أن أواكبه" ٠‏ وكنت أعزف 
نغما خطا. فكان يت وقف لأن أذن_ه حس_اسة للغاي_ة ويق_وك: "لم تفع۔ل 
Bo] SLs‏ عرف على هذا النخو؟ هذه العمة الخطاء يا رخل "Boga‏ 
فف اون Lol‏ امف كذ سرد تسا رار فن Ape sees‏ 
تفن ع با elo‏ النفمات نفع تحت امرك Lles rok‏ فقظ أن ناخد الوقك 
الكافى لعوف التغمات ISS ay cigs)‏ العياة:. 


@BRYAN_JOHNSON, cgi) رين جونس _ ون‎ o 
(BRYANJOHNSON.COM 


رائكد Jl_pcl‏ ومس_تثمرء 9-09 مؤسس صندوق اوه إس وشركة براينتريي» 
الت lpi ctl‏ يف AS,‏ اباي فک ۲۰۱۲ go‏ یل :مل نيون ذولار تيا 
وقد أطلق براين صندوق أوه اس في عام ١٠١١5‏ بقيمة Uguo ١١٠١٠‏ دولار من 
راش alle‏ الشخضي pow)‏ المخترعين والعاماء الذين كوت لإقاذة البشرية فن 
خلال إعادة كتابة أنظمة تش غيل الحياة. بعبارة أمرى: هو يدعم 
علم_اء مج_انين واقعيين يتع_املون Ep‏ اش_ياء مٿ ل التعدين عل_ى 

أس بطح الكويكب_ات وال_ذكاء الاص_طناعي وإطال.ة الحي اة والمزيد. وهو 
ال ewes‏ وعدن محلسن cals‏ ا ا oly bi‏ قن افيه 
anne‏ ف ال all‏ خو اسن قال للررع داخل لهذا لماك الإذراك 


وإصلاحه وتحسينه. 
cal‏ الوا 


“لكي ppb‏ براين حوتسون أطفالة: GLb‏ من OL9‏ خراقيتي Ul‏ يرسنم شخضيات 
جاندولف ذا جري وهاري بوتر على أحد جدران «ajio‏ وكان الاثنان يشيران 
بعصاهما ناحية السماء وفوقها كلمة "احلم". هو يريد أن يعلمهم أنه -كما آلف 
المؤلفان توكين ورولينج عوالم باستخدام النص -فإن رواد الأعمال لديهم القدرة 


على تاليف كيو تفع نواسشظلة الات 


٠‏ في تنزهنا المنتظم في سان فرانسيسكوء طرح علي uly‏ هذا السؤال عدة 
مرات بطرق مختلفة: "ما الذي يمكنك فعله ويتذكره الناس بعد ۲۰۰ أو Zee‏ 


الحيوان الرمزي: الأسد الإفريقي 


أحد أول أعماله الريادية 


عن بيع özle‏ البطاقات الائتماني-ة من الب-اب إلدى الب-اب لتجار 
التجزئة: 

"كنت أقول "تيم أعطني ثلاث دقائقء وسأعطيك ٠٠١‏ دولار إذا لم توافق 
على اس_تخدام خدمتي". وعادة ما كانوا يقولون is‏ مث_ل: so”‏ 
أمر مث ير..." فكن-ت أفت.ح Glas‏ الدعاية» وأطلعهم على المجال. هؤلاء هم 
مقدمو الخدمة, وهذا ما يفعلونهء وهذا ما أفعله. 
Li‏ مثل الآخرين: باستثناء Hol‏ س_تحصل معي عل_ى الأمان_ة والش_فافية 
ودع_م كب ير Uol‏ وبهذا اصبحت موظف المبيعات رقم واحد في تلك 
الشركة؛ فقد حطمت جميع الأرقام القياسية في المبيعات متبعًا هذه الصيغة 
البسيطة الخاصة ببيع الأمانة والشفافية في مجال محطم". 


هل هي رغبة أم شغف؟ 


Saal"‏ أخوض مناقش ات كث_يرة رع أش_خاص يري_دون أن يبدأوا نشاطهم 
الخاص» ويكون أحد أسئلتي المفضلة: "هل هي رغبة pl‏ شغف؟", فإذا كانت 
ماخرد V Lipa ud,‏ يكفي؛ فالأمر متعلق يمك مد ةفافل الام بالنسبة aol‏ 
كان أمرًا لا anc yay‏ وكات من المستجيل of‏ حضل على ple tubs‏ يكن 
الفشل Gls‏ لذا كان على cbal‏ الأمر". 


ربما يجب ألا تفعل هذا مرة أخرى 


"في يوم ما [عندما كنت [Mab‏ تساءلت -إذا ملأت عبوة حليب سعتها ثلاثة , 
لترات ونصف بالبنزين واشعلت فيها الن_ار» LS‏ الذي س_يحدث؟ SEL opad‏ 


البنزي_ن الذي كان يستخدم لآلة جز العشب» وملأت به هذه العبوة, وخرحت 
إلى الشارع وأشعلت فيها النيران ... وكما هو موقع: اندلعت ألسنة لهب 
كيسيرة. cola)!‏ اميتي نترك سن ارتها مين apse OS Use|‏ إلى الشتارع 
فقلت لنفسي "يا إلهي... 
"» وقمت على نحو متسرع بركل العبوة فانسكب البنزين على الشارع وفي 
فصرف اة الأمظار. خد تدفق ale gual‏ طول مص .رف مئ اة الأمطار 
وكانت هناك oblige‏ [فدي الشارع]. فتخيلت الس_يارات وي تنفجر؛ 
ف_ذهبت إلى المص_رف ودست على البنزين لأخمد النيران» وبالطيع تسبب 
هذا في تناثر البنزين. وحينئذ اشتعل العشب, وزاد gogl‏ سوءًا. على أية Jb‏ 
blabi‏ النيران والشيء الوحيد الذي قالته ل_يّ: "براين» ريبما يجب ألا تفعل 
هذا مرة اغرف": ففلت: Cas"‏ -أنث ass‏ كان هذا Gilad Bai‏ فن "gol‏ 


نصائح أبوية -"ما رأيك في هذا؟" 


"ركبت أنا وابناي البالغ عمرهما ١١‏ سنة و9 سنوات دراجة بخارية ذات أربع 
عجلات» وقلت: Gaus"‏ ساساعدكما على slul‏ خوذتكماء وساعطيكما درسا 
Sa ar‏ عن كيفية التوج_ه للأميامء والرجوع للخل_ف. واس_تخدام 
تابح 
وس أعلمكما بعص ال_دروس أيضًا -ابتع_دا VE‏ الحفرء ولا تصعدا منحدر 
تل حتى لا تنقلب الدراجة؛ إلخ -لكني أتوقع منكما أن تنطلقا لخمس دقائق 
وتعودا سالمین» وتخبراني Ley‏ فعلتما. كيف فكرتما؟ كيف بقيتما سالمين؟ ما 
المخاطر التي واجهتكما؟ لكني اريدكما ان تقوما بهذاء ولن اذهب معكمرا" .. 
عاد الول_دان سالمين» وقد كانت تجرب-ة جي دة بالنس_بة ل_هماء وق الا 
لي: "حسنتاء Les‏ أب_ي» هذه هي الطريقة التي تعاملنا بها مع المخاطر: 
وهذه هي الطريقة التي فكرنا بها في إمكانية تعرضنا لمشكلة ..." لقد [اصطدما 
بشجرة] رغم تحركهما ببطء.. lopis‏ تحدتا عن الأمر» وهو ما أعتقد أنه كان مفيدًا 
للغاية". 


jLasl‏ شاكلدوت لتقم الامو 


كان لإرنس_ت ش‌اکلتون pile‏ كب_ير على ببراين boue‏ كان طفلًا. "كان 
إرنست معروفا بقوة إصراره وتغلبه على كل العقب_ات التي paly‏ خ_لال 
البعثات الاس_تكشافية. وهو مص در plad]‏ كب_ير قي حي_اتي؛ لأنن_.ي 
أطب.ق ما أطل.ق عليه "اختبار شاكلتون لتقييم الأمور" على كل شيء أفعله 
... فأنا Clo Sal‏ إذا كنت سأقوم Halol oip‏ فهل تستوفي الش_روط 


التي la_ gab‏ شل اكلتون؟ هل ه-ذه أفض_ل محاول.ة يمكنني التفكير فيها؟ ما 
الذي كان سيفعله شاكلتون لو كان مكاني؟ 


تيم فيريس: جو دي سينا يجري التمرين نفسه من خلال اس_تخدام 
uals gy‏ لتاحتبار خاس و LoS‏ فيال دی مشعرك "هذا هو esate‏ 
المخلصض. اا 


٠‏ ما الشيء الذي تعتقد أن الآخرين يظنون أنه حنون؟ 
“وجودنا مبرمج". 


٠‏ هل لديك مقولات تلتزم بها أو تغكر فيها كثيرًا؟ 
“الحياة ليست انتظار مرور العاصفة» بل هي تعلم الرقص تحت المطر" [مقتبسة 


من فيفيان جرين]. 
ألعاب القرود الخمسة 


تتعلق هذه اللعبة بالعجز المكتسب, والذي عادة ما يطول زمنه ويتم تعزيزه من 
قبل اشخاص ذوي نيات حسنة: 


caer‏ يتسا تتريي كنات اعت المت اذى الک mercy‏ اھا 
باستمرار هو "تحد كل الافتراضات". والقصة التي صاحبت هذه هي: كانت هناك 
خمسة قرود في حجرة» وكانت هناك سلة من الموز على قمة سلم. وبالطبع 
كانت القرود تريد تسلق plu!‏ للحصول على الموزء لكن في كل مرة يحاول فيها 
احدها الصعود» كان يتم رش الخمسة بماء بارد. وبعد رشها sll‏ عدة lo‏ 
أدركت القرود أنه يجب الا تصعد السلم للحصول على الموز. .. بعد ذلك قام 
[القائمون على التجربة] بإخراج قرد ووضعوا قردًا جديدًا بدلا منه. فرأى säl‏ 
الجديد الموز وقال لنفسه: "سوف ألتقط موزة", ولكن عن_دما Ugl_e‏ ص_عود 
الس_لمء أمس_كت القرود الأخرى به وجذبته للخل_ف... وبص_ورة 
من_هجية قام [الق_ائمون على التجربة في النهاية] بإخراج القرود الواحد 
تلو الآخرء والآن yal‏ بح يود خمس_-ة ق رود ج-دد. وکلم | ح۔اول 379 ج-ديد 
صعود السلمء تقوم القردة بإمساكه وسحبه للخلف, مع أن Gl‏ من القردة 
الخمسة لم يتم رشه بالماء البارد". 


تيم فيريس: هذا يجلب إلى الذهن قصة حكتها تارا براك» والتي أفكر فيها كثيرًا: 


ذه قصة عن نمرة تس_مى موه_يني كانت محبوس-ة في قفص ف_ي 
ح-ديقة ح «Olg‏ وك ان قد تم L zlo Up lash gil‏ للحيوانات. وقد ظلت 
موهيني محبوسة في قفص مساحته ۲ × Y‏ أمتار وأرضيته أسمنتية لمدة O‏ أو 


کشو aa lag Il Sone lotus‏ اطق احا قدي هذا الم ر عى الكنعين وق 
Igol 9‏ بمزيج من الحماس والترقب باطلاق سراح موهيني في بيئتها الجديدة 
المكلفةء لكن كان قد فات الأوان؛ فقد بحث النمرة على الفور عن مأوى في أحد 
أركان المجمعء وعاشت فيه لآخر حياتها. وقد ظلت تتجول وتتجول في ذلك الركن 
J‏ درحة ان منطق Aal Yx Y ä>l— uo é‏ تعرت U—p‏ 

العش ت نها فك ol gle Mig‏ الكت درف فی حي_ اننا فى أن خريكنا 
تكون متاحة» لكننا نقضي سنواتنا محبوسين في الأنماط القديمة نفسها. 


ماق يود الماض-ي - الحقيق ة أو المتخيل-ة - التي تحمل-ها 
كعبء ؟ 

أين في حياتك رقعة العشب التي مساحتها Tx Y‏ أمتار؟ أين تخشى أن يتم 
رشك بماء yl‏ على الرغم من أن ه_ذا لم يحدث Up‏ قب_ل؟ في أحي_ان 
كت by‏ يك_ون LS‏ شيء تريده على بعد سنتيمترات فقط من منطقة راحتك. 
لذا جرب الأمر. 


براين كوبلمان 


@BRIANKOPPELMAN, ) cgi) كوبلم ان‎ wl o 
(BRIANKOPPELMAN.COM 


تاتب س_يناريو وروائكي ومخرج ومنتج. وقبل برنامجه Billionsa>lJ!‏ 
الذي شارك قي ابتك_اره (وكتابته) وك_ان المنت_ج المنف_ذ Od‏ 
اش_تهر بالمشاركة في كتابة فيلمي Rounders‏ « و Ocean’s Thirteen‏ « كما انه 
انتج فيلمي The Illusionist‏ « و . The Lucky Ones‏ واخرج افلاما Solitary Lio‏ 
«Man‏ بطولة مايكل دوجلاس. كما يقدم براين المدونة The Moment.@uig.ad!‏ 
ومن إحدى الحلقات المفضلة لي كانت تلك الحلقة مع جون هامبورج الذي كتب 
وأخرج فيلم Love You: Man‏ 1ء وكتب فيلم2362]5 Meet the‏ « بالإضافة إلى 

Babel eh bd es, 2] pV al‏ كانت اشننية بعدزمنية تن نها 

وماجستير في كتابة السيناريو ملفوفين في قماش واحد. 


الحيوان الرمزي: بين جيليت (صديق مقرب) 


إذا لم تحد وقتاء فاصنع وقتا 


"كنت في الثلاثين من عمريء ولم أكن سعيدًا في حياتي baue‏ دخلت أحد 
المقاهي الترفيهية في نيويوركء وسمعت الطريقة التي يتحدث بها wll‏ وهم 
یلعبون» ورایت كيف يب_دون. فقل_ت قي نفس ي: "حس ناء يمك_ن تحوي_ل 
هذا إلى فيلم "... [Rounders]‏ ثم ذهبت إلى زوجتيء «soy!‏ واعز اصدقائيء 
ديف, ووضعت خطة كي اتمكن من الاستمرار في العملء وفي الوقت نفسه 
أتمكن من كتابة هذا السيناريو في فترات الصباح. فقامت إيمي بتنظيف مكان 
للتخزين اس_فل ش_قتنا. في هذا الوقت لم يكن لدي أن l-‏ ودي_ف أي 
علاقة بمجال صناعة الأفلام. كنا نتقابل في كل صباح لمدة ساعتينء وأعتقد WÍ‏ 


کنا نتوقف يوم I>VI‏ لکن سوی ذلك لم نفوت صباح يوم واحد. 

كنا Jow‏ لساعتين. كان ديف نادلا وکن_ت أذه_ب إلى عملي [ك_ان 
براين قد أن-هى للت و الدراسة في كلية الحق_وق Up‏ خلال أخ_ذ 
حص ص ليلية» وكان يعمل في مجال التسجيلات الصوتية]. 


"في هاتين الساعتين في الصباح ... كان هناك حوض في منطق_ة التخزي_ن 
الص غيرة ole JJG‏ هن_اك مك ان لكرس-_ي واحد؛ فكنت أجلس على 
«ubyl‏ ويجلس ديف ليكتب على UV‏ الكاتبة معظم الوقت. كانت لدينا كومة من 
الكتب عن أوراق اللعب ولغة اللعب. كنا نجلس في الغرفة ونكتبء ثم نذهب ليلا 
إلى المقاهي ونحاول go>‏ البيانات: الجمل التي يقولها الأش_خاص, 
القص_ص التي يخبرونن-_ا a-y‏ وس_مات الشخصيات... دون ان نفكر BI‏ ما 
كان هذا] منطقيًا أم غير منطقي. p_J‏ نكن نفك_ر قي ش_يء إلا "كيف 
يمكنن_ا كتاب_ة سيناريو نرى أنه يمكن أن يكون أساسًا لفيلم يكون lodio‏ كان 
Diner pls‏ بالنسبة لنا؟" فيلم يريد الأشخاص -في ذلك الوقت» كنت على 
الأرحح أفكر في أشخاص في العشرينات من عمرهم -أن يسردوة لبعضهم 
البعض. فيلم يكون بمثابة السر الصغيرء الفيلم الخاص» وكنت أتصور Lil‏ إذا Lind‏ 
بهذا» نكون قد نجحنا". 

تيم فيريس: خالد حسيني كتب فيلم The Kite Runner‏ في فترات الصباح 
الباكر قبل أن يذهب إلى عمله كطبيب بدوام Lols‏ وعادة ما يعمل بول ليفيك 
في منتصف الليل. فإذا كان الأمر مهما بحى» حدد له موعذا. وكما قد يسألك بول: 


"هل لديك حلم pl‏ هدف؟", إذا لم يكن له موعد محدد» فهو ليس حقيقيًا. 
عن صفحات الصباح» والتي عرفني براين بها 


"[في [eLo JS‏ ما أفعله يعتمد على صفحات الصباح في کتاب؟ The Artist‏ 

وة "لجوليا كاميرون. وهي ثلاث صفحات عادية يمكنك فيها ان تحرك قلمك كما 
تشاء. لا توجد رقابة ولا إعادة قراءة. liag‏ من أعجب الأشياء التي مررت 

ب ها. وإذا قرت بهذا كل يوم بانض_باط حق_يقي» فسيحدث شيء 
ما في عقلك الباطن سيتيح لك الوصول إلى قمة إب_داعك. وقد قت - 
وأعل_م أن_ك خضت هذه التجربة E—p‏ انق كباء أخرى أعطيت_ها للناس 
-ب_إعطاء -J5‏ الكت_اب إلى ٠١٠١‏ ش_خص وقل_ت لكلل من _هم Jl"‏ -> 
J‏ انيت بحاجة إلى القي_ام بهذا ...". وين المائة ش_خص 
الذين اعطيت_هم الكت_ابء ربم_ا فت_ح عش رة من_هم الكت اب بالفعل 
واجروا التمارين. ومن اولئك العشرةء الف سبعة LES opio‏ واف_لاما وبرامج 
تليفزيوني_ة»› وص اروا ن_اجحين. ه_ذا أمر مذهل؛ فلقد غيّر الكتاب حياتي: 
رغم انني لا pial‏ كثيرا بهذه النوعية من الكتب". 


WS ٠‏ وبرامج يوصى بها؟ 
كتاب The War of Art‏ لستيفن بريسفيلد 


كتاب What Makes Sammy Run‏ لبد شولبیرج» عن كيف يشق الشخص طريقه 
في هوليوود. 


المدونة الصوتية The Scriptnotes‏ من تقديم كريج مازن وجون أوجس_ت. 
"كتب ه_ذان الاتن_ان مجتمع-ين عش رین فيلما Lab‏ 


وهما بعرفات فا يتحدثان axe‏ وتشاظهقما في العمل في السيتها Pasga V‏ 


بعض الأفكار العملية حول الانتحار 


في هذا الفصل سأتحدث عن الانتحار. والسبب في أنني مازلت موجودًا على 
هذا الكوكب. قد يبدو هذا الموضوع LES‏ لكن الهدف هو إعطاء الأمل والأدوات 
لهؤلاء الذين يحتاجون إليهاء وهؤلاء عددهم أكبر بكثير مما قد تتخيل. 

لقد أبقيت القصص التالية سرًا أخفيه عن عائلتي وأحبائي وأقرب أصدقائي 
لسنوات؛ غير انني مررت مؤخرا بتجربة صدمتني - ايقظتني - وقررت انه قد حان 
الوقت لشير كل فة 


لذلك: برغم الخزي الذي قد أشعر u‏ والخوف الذي يجعل راحة يدي تتعرق بينما 
أكتب هذاء اسمحوا لي ناث ندا 


تحول مصيري 
"هل يمكنك أن توقع هذا لأخي؟ هذا سيعني له الكثير". 


ly,‏ كان هناك عشرة أشخاص حولي يطرحون Este‏ أسئلةء وك_ان هن_اك 
sel‏ المعجب_ين ينتظر دوره في vl‏ وك_ان مطلبه: توقيع بسيط. 


كان ذلك ail‏ الخئفة:جوالي الفاعة aes Lad‏ مسا :وعدت قد انوت وى 


تسجيلاً حًا لمدونة TWiST‏ الصوتية. كان الجو go pine‏ ب_الحماس. 
وجيس.ون ك _الاكانيسء, المض يف والمحاور» يعرف كيف يدير برنامجاء وكان قد 
أشعل حماس paul]‏ 59 وأدار الأمور باقت_دار SV‏ ر مين ساعتين 
على المسرح» وطرح علي کل الأسئلة التي يمكن تخيلها. كان المكان ممتلتا 
عن آخره» وتدافع بعد العرض ]355 م ٠‏ شخص يتجولون في مكان البرنامج أو 
يتدافعون للخروج من المسرح للاستمتاع بعطلة نهاية الأسبوع. 

وتجمعت مجموعة من الحاضرين بالقرب من الميكروفون للتحدث معي. 

فسألتٌ هذا الشخص المهذب. الذي كان يرتدي بذلة أنيقةء والذي كان اسمه 
سيلاس: "هل هناك شيءَ محدد تريد مني أن أكتبه له؟ لأخيك؟". 

فتجم_ د في مكان ه ol bhal‏ ورأيت عينيه تترقرق_ان بال_دموع. 


كان هناك ش_يء غير ع ادي لم أس abi‏ تحديد ماهيته. فقررت أن 
أخفف من الضغط؛ فقلت: "أنا متأكد أنه يمكنني كتاب_ة ش_يء جي د. JLo‏ 


er س_يلاس‎ Logie في هذا؟".‎ gloj 


كتب_ت عدة أسطرء وأض.فت وجها باس.مّاء ووقع_ت باس_مي على الكتاب 
الذي اشتراه: وأعطيته إياه. فشكرني وانسحب من بين الحشد. فلوحت له 
وعدت للتحدث مع الآخرين. 

وبعد ٠٠١‏ دقيقة تقريبًاء كان عليّ أن cg pul‏ فطائرة خطيبتي كانت قد 
lho Logi wys‏ وكن_ت س أقابلها لتن_اول العشاء. 

فبذات السير تجو الخد الكهويانف: 

"أستميحك عذرّاء يا "low‏ فالتفت فوجدته سيلاسء وقد كان ينتظرني؛ ثم أردف 
SLB‏ : "هل يمكن أن أتحدث معك للحظات؟". 

ye 8‏ الا والمكاتب وصولًا إلى المصعد الكهربائي» وضغطت زر النزول. 
وبمحرد أن بدأ سيلاس قصته. نسيت jl‏ المصعد. 

اعت ذر س_يلاس عن عدم إجابت_ه عن س_ؤالي من_ذ قلي_ل؛ 
فش_قيقه ol‏ غر -الش_خص الذي وقعت له على الكت اب -انتحر مؤخرًاء 
وكان يبلغ من العمر ele YY‏ 

قال سيلاس: "لقد كان معجبًا ch‏ كان يحب الاستماع إليك وإلى جو ley‏ 


وكن-ت اري د الحص_ولك على توقيع_ك 0.0 وساضع هذا في غرفته". واشار 
إلى الكتاب. ورايت الدموع تملا عينيه. وشعرت بان الامر نفسه يحدث لي. 


واصل كلامه WEB‏ "الناس ينصتون إليك. هل فكرت Log‏ في التحدث عن أمور 
كهذه؟ عن الاتتحار أو SOLES VI‏ أنت ريما Gass‏ قادرا على إنقاذ شخص ما" 


وحينئذ حدقت aJl‏ حائراء ولم أعرف ما علي قوله. 

آنا أيضًا لم يكن لديّ عذر. وما لم يكن يعرفه سيلاس أنه كان لديّ جميع الأسباب 
لكي أتحدث غن الانتحار. 

بعض من أقرب أصدقائي في المدرسة الثانوية فتلوا أنفسهم. بعض 
من أقرب أصدقائي في الكلية قتلوا أنفسهم. أنا كدت أقتل نفسي من 
قبل. 


قل_ت لس.يلاس: Lol”‏ حزيدن لفق_دانك "ILE!‏ وتس‌اءلت في نفس_ي Is]‏ 
ميا كان قد انتظرني أكث_ر من OILS‏ س_اعات ل_يخبرني Wao‏ 
أعتق_د ذل_ك. لق.د أحس-ن igo‏ فهو أش_جع مني؛ L‏ بالتأكيد خذلت 
أخاه ub‏ كنت جبانًا في كتاباتي. كم عدد الآخرين cus Jl‏ خذلتهم؟ 
جالت هذه الأفك_ار بخاطري. 


قلت لسيلاس: "سأكتب عن dia‏ أعدك uyg Uy‏ كتفه بارتباك. awg‏ ذلك 
دخلت المصعد." 


دخول النفق المظلم 


"لقد حاولوا «Lids‏ لكنهم لم يعرفوا WÍ‏ بذور". 


هناك بعض الأسرار التي لا نعلنها لأنها محرجة. مثل تلك المرة التي قابلت فيها 
نافال رافيكانت من خلال مغازلتي لخطيبته في أحد المقاهي بالمصادفة. يا 
إلهي! أو المرة التي اس_تعار في_ها أح_د أعض_اء لجان التحك_يم 
الكمبيوتر المحمول الخاص بي ليعرض فيديو مملا لإحدى lS) Yi]‏ وظهرت 
Las‏ ص.ورة do‏ على الش_اشة ارام حشد من 5*٠‏ شخص -متال جيد 
اخر. 

ولك_ن 2 elds‏ هراك :اسشا سوداء. تلك الأش ياء التي لا نخبر أحدًا 
بها. الأشباح التي نظل نخفيها خشية أن تنكشف حياتنا. 

بالنسبة ليء كان عام ١999‏ مليئًا بالأشباح. ل_درجة أنن_ي لم أرد ت_ذكرها. 
ولم أتح_دث عن هذه الفت.رة الصادمة بشكل wile‏ حتى 59 7١١10 ple «byl‏ 
خلال فعالية (اسألني أي شيء) على موقع. Reddit‏ 


مايل_ي هو س_لسلة مين ت_دهوري Lul‏ 89> إدراك_ي المتأخر 
لما حدث. لا يمكن تصديق مدى التفاهة التي تبدو عليها بعض تلك الأمور؛ غير 
انها في ذلك الوقت كانت fio‏ عاصفة مدمرة. 


إنني أدرج كلمات مثل "موقف مستحيل" والذي كان يعكس تفكيري في ذلك 
الوقت» iS)‏ لم يكن واقعا موضوعيا. 
Lol‏ لا أزال أت _ذكر بش_كل واضح هذه الأحداث» لك_ن كل المقولات 
قد أعيندذت ض_ياغتهاء فلنش رع مين OVI bw Cue‏ 
٠‏ كانت بداية آخر ple‏ لي في جامعة برنستون» وكان من المقرر أن أتخرج في 
شهر يونيو عام ۱۹۹۹ء وفي فترة ما ف_ي الش_هور السنتة giaz dN]‏ 
ع-دة اش_ياء على Sop‏ أسابيع ALLS‏ 

٠أولا.‏ فش لت في الوص_ول إلى المق_ابلات الن_هائية في 
دش ركتي ماكينزي للاس_تشارات وت ريلوحجي للبرمجيات» بالإض_افة 
إلى شركات أخرى. لم o-i‏ أعرف ما خطبي» فب دأت أفق د 
النقة بنفس_ي بع_د "ف_وزي" بلعب_ة الدراس_ة الأكاديمية لمدة طويلة. 


٠‏ ثانيّاء وبعد ذلك بفترة قصيرة انفصلت عن خطيبتي التي كنت مرتبطا بها منذ 
وقت Lob‏ (بالنسبة لطالب seol‏ علي أية (Jb‏ 

لم يكن السبب هو الوظيفةء لكن بسبب أن ثقتي بنفسي اهتزت في تلك 
لير وأردت قضاء المزيد من الوقت laes‏ وقد كان هذا bros Wile‏ 


E ee es كان لدي‎ «WL ٠ 
دراسات شرق آسيا. بعد أن قرأ مسودة جزئية من عمليء أعطاني كومة كبيرة‎ 
من الأبحاث الأصلية باللغة اليابانية للاستعانة بها في أطروحتي. فخرجت من‎ 
يدور - كيف يسا نوک هذه الأطروحة (والتي يتراوح عدد صفحاتها‎ ror عندة‎ 
صفحة أو أكثر) قبل التخرج؟ ماذا سأفعل؟‎ ٠ إلى‎ 1١ بوجه عام من‎ 

من المهم ملاحظة أنه في جامعة برنستون» يتم إلى حد كبير النظر إلى أطروحة 
السنة الرابعة على أنها قمة مسيرة دراستك الجامعية على مدا ر أربعة أعوام 
وينعكس هذا في درجتها. وعادة ما تمثل الأطروحة YO‏ من التقدير التراكمي 
باكمله. بعد كل ما سبقء انفرحت الامور كما يلي ... 


٠‏ وجدت اختيارًا أنقذني! ففي أثناء سعيي إلى تعلم اللغة من أجل الأطروحة, 
تعرفت على شخص gil)‏ حاصل على الدكتوراه» يعمل في شركة بيرلتز 
إنترناشيونال» وكان اسمه بيرني. تناولنا العشاء في وقت متأخر في ليلة ما 
بشارع ويذرسبون في برنستون. كان يتحدث عدة le)‏ وهو من 

لمهووس ين ب العلم مثل_ي. وامت_دت الس_اعة لس_اعتين, 
والساعتان WI‏ وفي النهاية: قال: "أتعرف؟ من المؤسف أنك ستتخرج في , 
ugat‏ عدة شهور؛ LD‏ لدي مشروع كان س_يناسبك للغاي_ة؛. òu‏ س_يبدا 
قريبًا "Se‏ قد Ugh‏ هذا بالضبط هو الحل الذي أبحث lage‏ 


٠‏ تحدثت مع والدي عن إمكانية التوقف عن الدراسة liao olo‏ مين منتص_ف 
الس نة الأخيرة؛ Lad‏ س_يتيح لي بععض الوقت لأن_هي الأطروح.ة 

وأص lowu lö-‏ أقوم في الوقت نفسه بتجربة الوظائف "في العالم 
الحقيقي". 

كان هذا يبدو قرارًا E‏ من كل lps!‏ ودعمني والدي في هذا. 


s‏ وافقت جامعة Ugi y‏ على الفكرة, وقابلت مشرفي على الأطروح_ة 
والم_ذكور OSV bul‏ بق راري؛ لك_ن Youu‏ من أن يفرح لأنني سآخذ بعض 
الوقت لتحسين الأطروحة (وهو ما توقعته)ء بدا غاضباء وقال: eal"‏ ستتوقف إذن؟ 
yall eines‏ الوا ا حرف رك أن نفدم افصل أظروحة ساراها فى چیا" 
فى الى المدوضرة تل tl‏ يسن معت سب Ge AL‏ التهديدات والإنذارات 
الضفنية في الخوار الذي تلا ذلك.. لكن:لن تفعل أي أستاذ ذلك في الواقع , 
EARI‏ كذلك؟ انتھی الاجتماع بض حكة مزدرية وعب_ارة bz"‏ 
انعا sea la Je‏ 

٠‏ عندما استعدت ds sigd‏ صدمتي إلى غضب. كيف لمشرف على 
الأطروحة أن يهدد طالبًا بإعطائه درجة سيئة لمرد أنبه س_يتوقف 
لبعض ال وقت؟ كن _ت أععرف أن أطروحتي لن تكون "أفضل أطروحة" 
سيراها في L>‏ ولذا كان من المؤكد A>)5 pirical Dä‏ سيئة. حتى 
اذا الت حه ا هدا able‏ للجمية: الي ل 


٠‏ قابلت عدة أشخاص في إدارة برنستون» وكانت الإجابة ببس abl‏ "لن يفعل 
هذا". كن-ت عاجرا عن الك.لام. هل يتم اتهامي بأني كاذب؟ ولم أكذب؟ وما 
دافعي لذلك؟ يبدو أن لا أحد يريد التشكيك في نزاهة أستاذ كبير (أو عضو دائم 
فشي هيئ ة (uwal‏ كنت عاجرًا عن الك_لام وش عرت بالخيانة؛ 
فالسياسات الفتعلقة بهيتة التدريس أهم مني. 


- تركت أصدقائي في الكلية وغادرت الحرم الجامعي للعمل - بعيدًاء كما تبين‎ ٠ 
لصالح شركة بيرلتز. و"بعيد" تعني العمل من المنزل وحدي.‎ 

كان هذا يمهد لكارثة» وقد كان العمل Gjo‏ لكنني كنت أقضي جميع الوقت 
الذي لا أعمل فيه - منذ استيقاظي وحتى أخلد إلى النوم - أبحث في مئات 
الص_فحات مين ه-ذه الملاحظات والأبحاث المتن_اثرة على أرضية غرفة 
نومي. كانت فوضى عارمة. 

٠‏ بعد شهرين أو QW‏ شهور من محاولة الاستعانة بالبحث الأصلي الياباني الذي 
أعطاني إياه مشرفيء كانت الأطروحة بمثابة كارثة. 

فبرغم (أو ربما بسبب) اني كنت احملق إلى الورق فقط لمدة تتراوح من / إلى 


١1‏ ساعة Gog‏ لاحت أشباح البدايات الخاطئة والطرق المسدودة وبحث يجب أل 
U9S,‏ موود في الأسيابين. كان نضفة على الأقل يلا 3.1518 وقد كنت - بلا سك" : 
في وضع أسوأ مما كنت عليه عندما تركت الكلية. 


٠‏ كان أص_دقائي يتخ_رجون ويحتفل_ون ت_اركين برنس.تون als‏ ظهورهم, 
بينما كنت أجلس في شقة صغيرة بعيدًا عن الحرم الجامعي, محاصرًا في موقف 
صعب للغاية. كانت أطروحتي تسير في طريق مسدود» وحتى IS]‏ أنجزتها في 
الن_هاية بش_كل ملائ مء ففي ذهن_ي صورة مش .رف انتق_امي سيقوم 
بسحقي. وأعني بكلمة سحقي أنه سيدمر كل شيء ضحيت من أجله منذ 
الثانوية العامة: الدرجات العالية في الثانوية التي ألحقتني بجامعة برنستونء 
والدرجات العالية Low u‏ تونا التي منت المفت_رض أن تجعلن_ي أحص_ل 
على وظيفة أحلامي. إلخ. 
أعني بكلمة سحقي أنه سيجعل من المصاريف الباهظة لجامعة برنستون مالا 
معدراء ليس أكثر من مبلغ كبير قامت أسرته بصرفه هباء. 
oly‏ أنام حتى الثاني.ة أو الثالث_ة ab‏ ولم أك_ن أس_تطيع مواج.هة 
olga‏ العمل غير المنجز التي تحيط بي. كانت الآلية التي أنتهجها للتأقلم هي 
أن أخفي نفسي تحت غطاء الفراش وأن أقلل من وقت استيقاظي قدر الإمكان 
وأتمنى حدوث معجزة. 

٠لم‏ تحدث معجزة. ثم في أحد الأيام بعد الظهرء بينما كنت أتجول في مكتبة 
بارنز آند نوبل دون هدق معينء. وقعت ع_يني olas Se‏ عت الانتخ_ار. ك_ان 
أيامي مباش رة علبى طاولة العرض. هل هذه هي "المعجزة"؟ فجلست 
وقرأت WolS GUS!‏ وأخذت ملاحظات كثيرة في دفترء Loy‏ في ذلك أخرى مذكورة 
في قائمة المراجع. وللمرة الأولى منذ olog]‏ كنت متحم_سًا تجاه إجراء 
البحوث. وف_ي خضم.م الشك والمواقف الميئوس منهاء شعرت بانني وجدت 
الامل: الكل Vl‏ 
“عدف الى code: Osea aa‏ هذه opal‏ دهت فاش sadis‏ 
مكتبة فايرس.تون للبح_ث عن ك_ل الكت_ب المتعلقة بالانتحار في 
قائمتي. كان أحد الكتب الموجودة في قائمتي والذي كان يحمل عنوانًا يبشر 
بمحتوى جید» غير موحود؛ فقمت بحجزه. سأكون sili‏ من يحصل عليه بعد 
عودت.ه. تسياءلت في نفس_ي من هذا الوغد المس_كين الذي يقرؤهء وما إذا 
كان سيعيده V pl‏ 
من المهم أن أذكر أنه في هذه المرحلة» كنت قد جاوزت مرحلة اتخاذ قرارات. لقد 
كان القرار واضحًا بالنسبة لي. لقد فشلت بطريقة clo‏ وحصرت نفسي في هذا 
الركن السخيف es yale‏ مبل.عا كب_يرًا في كلية لم تحق ف لي نف عا؛ 
ول.ذا Lo‏ المغزى من فعل BUS‏ ما قررت فعله: أن أكرر هذه الأنواع من الأخطاء 


إلى الأب_د؟ أن أكون Luc‏ ميئوسًا من-ه على نفس_ي وع-ائلتي 
وأص_دقائي؟ س_حقا لهذا. س_يكون الع الم أفضل حالا بدون وحود شخص 
فاشل لم يستطع apò‏ هذا sal‏ الأس_اسي. Le‏ الإس.هامات التي 

شن اقدمها ove ages WS‏ ولا Sopa‏ ال یاد كدت plan‏ عونا يع اكا 
في طور التخطيط. 

> في التخطيط. كنت أفكر في > إلى‎ li> ue في هذه الحالة» كنت‎ ٠ 
سيناريوهات للتنفيذ» من البداية إلى النهاية. بمن في ذلك المعاونون المحتملون‎ 
ووسائل التمويه عند الضرورة. كانت هذه حالي عندما تلقيت المكالمة الهاتفية.‎ 

IS sol] ٠‏ لم يكن هذا في الخطة]. 

٠‏ كنت قد نسيت أن مكتبة فايسرتون قد سجلت عنوان بيت عائلتي لأنني كنت 
قد أخذت إجازة لمدة سنة؛ وهذا يعني أنه تم إرسال بطاقة بريدية إلى والدي 
مكتوب فيها "أخبار جيدة! كتاب الانتحار الذي طلبته أصبح Elio‏ في المكتبة 
5 يره!". 

* سحقا [وحمدًا [QU‏ 


٠‏ تفاجأت بمكالمة sol‏ وكنت غير مستعد تماما. فسألتني بقل_ق عن 
الكت_اب. ففك_رت سريعًا وك_ذبت ق_ائلا: Y cool"‏ تقلقي بشأن هذا. 
آسف! أحد أصدقائي يدرس في جامعة روتجرز ولا يستطيع استعارة كتاب من 
مكتبة فايرستون فحجزت دہ لہ وهو يكت_ب عن الاكتئ_اب واش_ياء من 

هذا القبيل". 


٠‏ لق د أفقت مين الوهم الذي کت spl‏ فيه بحادثة نس.بة حدوثها 
واحد في المليون. هناك شيء لم أدركه إلا حينها: لن يكون موتي متعلقا بي 
وحسب؛ فهو سيدمر تماما حياة هؤلاء الذين يهمني أمرهم. ul‏ أتخيل اف 
التي لم يكن لها دور في صناعة فوضى أطروحتي - وهي تعاني حتى يوم موتها 
وتلوم نفسها على موتي. 
٠ف_ي‏ الأس_بوع «JLo‏ قررت أن آخذ Le‏ تبقى من ple"‏ العطل_ة" 
عطلة حقيقية (لت_ذهب الأطروح_ة إلى الجح_يم) وأركز على صحتي 
البدنية والذهنية» وهكذا حدثت قصة "سومو" بالكامل في بطولة الملاكمة 
eaa 0‏ سنة ۱۹۹۹ء إذا كنت قد قرأت GUS‏ اعمل ay!‏ ساعات فقط 
٠‏ بعد شسىهور» بعد pS cl‏ عل ی جس مي بدلا من الجل وس سجينا 
لأفكاري» صارت الأمور أكثر وضوحاء نذا JS‏ شيء اکر uw‏ 


وبدا الموقف "الميئوس منه" كأنه مجرد h>‏ سيئء ولیس شيئا دائما. 


DC e‏ إلى ‘gia y‏ وسلمت أطروحتي التي كانت منتهية حينئذ إلى مشرفي 
الذي كان لا يزال فظا وتعرضت لنقد شديد في أثناء دفاعي عن أطروحتي»ء لكني 
لم أبال. لم تكن أفضل أطروحة قرأها مشرفيء ولم تكن أفضل شيء كتبته: لكت 
كان علي أن aol‏ قدما. 

Syl‏ أتوج-ه بالش-_كر إلى عدة أش_خاص س_اعدوني على استعادة 
ثقتي بنفسي في هذا الفصل الدراسي الأخير. لم يسمع أي ppio‏ بهذه القصة 
من قبل» لكنني أريد أن أنسب لهم الفضل هنا؛ وهم بالإضافة إلى آخرين: والداي 
وعائلتي (بالطبع)ء الأستاذ إد زاشاوء والأستاذ جون مكفيء, وفرقة pw‏ يمبو 
للإيقاع الحركيء واص_دقائي ف_ي ن_ادي ت_يريس المذهل للطعام. 
وتخرجت في الجامعة في دفعة عام ++ T+‏ وودعت الجامعة: ونادرًا ما اعود إلى 
Sia‏ كما يمكنك ان تتخيل. 

[ملحوظة جانبية: بعد التخرج» وعدت نفسي ألا أكتب öze Gad‏ أخرى أطول 
Up‏ رسالة بريد إلكتروني. من المفارق.ة stil‏ أكتب LES OVI‏ تزيد صفحاتها 
على ٥٠١‏ صفحة,؛ اليس كذلك؟] 

وقي ض_وء الق_فزة المزعومية فضي "إش_ارات الانتح_ار" قي برنس_تون 


lool big‏ (عل.ى uw‏ المث. ال يبدو أن d.gol>‏ هارفارد بها ضعف 
المغذل الوطتى لخالات انتحار الظلان الجامعسن): انمتى.من الزدارة أن ناخة 


الأمور بجدية. إذا كان نصق se‏ الطلاب Ga‏ يبش_عرون oslo‏ 
lou‏ تكون هناك قضايا منهجية ينبغي علاجها. Ilo‏ تركت هذه القضايا دون 
وبالمناس_بة» ليس ك_افيًا أن تنتظر من الطلاب أن يطلب وا المس_اعدة: أو 
تطل_ب أن يأخ_ذ الطلاب المعرض_ون hal‏ إجازة من الجامعة لتفادي 
المسئولية: بل ربما يجدر بالإدارة ان تتواصل بانتظام مع كل الطلبة لإنقاذ الطلاب 
قبل ان ين_هارواء وربم_ا تك_ون الوس_يلة بس_يطة مث ل إرس_ال بري_د 
إلكتروني تعرض الإدارة فيها المساعدة أو موارد أو GIST‏ مصغية. 

الخروج من النفق المظلم 

ul"‏ يحب_ك ش_خص pc Ue Le‏ يعطي.ك القوةء Loin‏ أن تحب أنت 
ri‏ ما E>‏ عميقا يعطيك الشجاعة ... " 

لاو تزو 

في البداية» اسمح لي ob‏ أعطيك تحليلًا مرجعيًا لزوالي الذي كان 


وشيكاء ثم س_أعطيك مجموع_ة من الأدوات والحيل التي لا أزال 


Clg‏ قد يقول قائل منكم: lial"‏ كل ما في الأمر: طالب في جامعة برنستون 
يتعرض لخطر الحصول على درجة سيئة؟! aL‏ عليكء lol‏ الرحل ... " 

لكن ... هذا هو المغزى بالكامل. من السهل أن تكثر الأمورء فتتوه في القصة 
التي تخبر بها نفسكء وتعتقد أن حياتك بالكامل قائمة على شيء واحد بالكاد 
نسدد gl O Ae 05S‏ ۰ سنوات. ه_ذا الش-_يء الذي يبدو مهما للغاي_ة 
قد يك ون الحصول على درجة سيئة» أو الالتحاق AIL‏ أو علاقة Le‏ أو 
طلاقاء أو U__yaall‏ مين العملء» أو مجموعة مين المترصدين على 
الانترتت. 

vl‏ لماذا لم أقتل نفسي؟ 

فيما يلي بعض الحقائق التي أدركتها والتي ساعدتني (إلى جانب بضعة © 
أصدقاء). هي بالتأكيد لن تؤتي Blod‏ مع كل شخص يعاني الاكتئاب» لكني أتمنى 
ان تساعد بعضا منكم. 

1. إذا كنت في حالة خطيرة» فاتصل بهذا الرقم: (A+ +) YV¥- AYOO‏ لم أك_ن 


أعرف هذا الرقم حينئ_ذ؛: وأتمن-_ى لو كنت أعرفه؛ وهو رقم خط الشبكة 
الوطنية لمنع الانتحار. وهم أي J lo‏ ديهم مح ادتات 

حي 5 ی م وقع Suicidepreventionlifeline.org.‏ وهو 
متاح YE‏ ساعة في اليوم V‏ أيام في الأسبوع: باللغتين الإنجليزية والإسبانية. 


إذا كنت خارج الولايات المتحدةء فتفقد موقع suicide.org‏ للحصول على قائمة من 
الخطوط الساخنة الدولية. Glo!‏ يتطلب الأمر محادثة واحدة فقط مع شخص 
رشيد لإيق_افٍ قرار فظيع غير عقلان_ي. إذا كن-ت تفك ر فقي إن_هاء 
حي_اتك. ف_ارجحوك of‏ تتواص_ل مع-هم. 1 

إذا كن-ت مح رجا مين الاعت_راف ب_ذلك - كما كنت Lol‏ » فيمكن_ك أن 
تتص_ل بهم "لمجرد الدردشة gad‏ دقائق". تظاهر بأنك تقتل الوقت أو 
تختبلر خطوطا س_اخنة مختلف_ة للانتح_ار مين أجل دلي_ل تليفونات تقوم 
بجمعه G-‏ كان ما يناسبك. 


وبوجه Ui ole‏ أريد أن أرى الهدايا التي لديك وأنت تقدمها إلى العالم. وبالتحدث 
من منطلق تجربة شخصية» صدقني: كل شيء سيمرء LI‏ كان هذا الشيء. 
ف اکت أن هد | سدم حناة الاخوونق "قعل ىك هكي bad‏ كرون رفا 


إن موتك ليس ol‏ منعزلًا Glos‏ عن الآخرين؛ فمن الممكن له أن ي_دمر 
حي اة الكث_يرين» س واء كانت ع-ائلتك (ال-ذين سيلومون أنفسهم).: أو 
أحباءك الآخرين: أو ببساطة رجال إنفاذ القانون أو محققي الوفيات الذين 


سيضطرون إلى سحب جثتك من شقة أو ule‏ 


aaa‏ المضموتة I‏ ا هى عدف تكن أمورك راو قلا las lsc‏ لگ 
التسبب في كارث.ة للآخرين. وحت_ى لو كان هدفك مين Lawl‏ هو 
الا تقاف قلن: كون الك و محصضورا esl Soles isle‏ | سةود فدهو من 
انتحارك. 
لقد أخبرني صديق ذات مرة ob‏ قتلٍ نفسك هو بمثابة أن isb‏ ألمكء وتضاعفه 
٠‏ مرات» وتعطيه لمن يحبونك. أنا أتفق يع هذاء لك_ن الأمر لا يق.ف عند 
هذا sed‏ قحلاف a‏ ايك هناك الهيران والمارة الأبرقناء النذين 
يش_اهدون موتك والأشخاص - عادة الأطفال - الذين "يقلدون حالات الانتحار" 
louc‏ يقراون عن طريقة موتك. هذا هو الواقع. وليس وهم الارتياح الكامل 
للانتحار. 


Ss el eae E E فبك ان‎ USS 
خد من الأبرياء» فهذا ما يخدته انتخارك بالفغل.‎ 

وحتى إذا كنت "تشعر" بأنه ليس هناك من يحبك أو بعتم one,‏ ف_أنت على 
الأرجح محبوب» oly‏ قطعًا ULL poe‏ تُحب وتستحق بأن تُحب. 


1. لا توحد ضمانات Ob‏ قتلك نفسك سيحسن الأمور! على نحو كوميدي 
مأساوي» كان هذا Bas Blo]‏ تؤضلت إلية بينما كنت أفكر في تفجير رأسئ أو 
ela]‏ تسى امام سمارة. اللعنة. لا توحد ضمانات فحياة Lo"‏ بعد الموت” يمكن أن 
تكون أسوأ ألف مرة من أشد لحظات هذه الحياة lal‏ لا أحد يعرف. أنا Casan‏ 
اومن ob‏ الوعف يستمر aay‏ الموث ola Stuur!‏ إلى ذقني أنه ليس لذي 
أي دليل على أن موتي سيحسن الأمور . هذه مخاطرة بشعة. وعلى الأقل هناء 
في هذه الحياة» نحن نعرف متغيرات يمكننا تعديلها وز تحويلها. 

وقد يكون هذا العدم المجهول هو الجحيم الموجود على الكويكبات والذي تحدث 
عنه دانتي في Inferno . GES‏ فعندما ayy"‏ أن يتحوقف Op ed "op JU‏ 
الث هل eel‏ قف ذل :مانت abla‏ ف ما Seg‏ خف Tard‏ 


في أثناء شعورنا باليأس لا نفكر في الأمر Glo‏ فالأمر يشبه دعابة القتل ثم 
الانتحار التي قالها أحد الفنانين الكوميديين المفضلين «sd‏ ديمتري مارتن: 
"الشخص الذي يقتل شخصا ثم ينتحر بعدها مباشرة هو شخص لا يفكر في 
الحياة بعد الموت. بوم! لقد قتلتك. _ 

بوم! لق_د قتل_ت نفس_ي... س.حقا ... هذا الوض.ع الصعب س .يدوم للأبد". 
1. نصائح من أصدقاء متعلقة بالنقطة# Y‏ سلقًا. 

بالنسبة لبعض الأصدقاء (بمن في ذلك أصحاب إنجازات dy GS‏ ل_ن 
تتخيل_هم). ف_إن "التعهد بعدم الإنتح_ار" 9-0 Lp‏ يحدث أكبر فارق. 

إليك وصف أحد أصدقائي: "لم يصبح للأمر أهمية إلا عندما تعهدت بهذا إلى 
الشخص الذي لا يمكن أن أحنث بوعدي معه [أحد أشقائي]. يصبح الأمر فع الآ 


ىفا ca peas LAU ec Bag‏ الخ ار الى ادر الى هنك فى 
بعض الأحيان خارج حساباتك. 
أنا لی احتت :يوعدى مع احى :على الإظلاق: 


فبعد أن تعهد أمامه» وقبوله apol‏ كان عليّ أن أتعامل مع حياتي بطريقة 
مختلف_ة. ولم تعد هناك خطة دروب وهمية. انا مل_تزم بتع-هدي, 
وف_ي الن_هايةء كان هذا التععهد له مو أكبر هدية أعطيتها لنفسي". 
وعل ی الرغم ميت أن هذا يبدو س_خيقا > ols‏ في بعص الأحيانء 
يكون التركيز على الوفاء بوعدك وتجنب إلحاق الأذى بشخص ما أسهل من 
الحفاظ على حياتك الخاصة. 

ولا بأس بهذا على الإطلاق. استخدم ما يجدي Vol [ai‏ ويمكنك علاج الباقي 
لاحها. إذ| كنك تريد ceases ol‏ التعيد سمب | خراحك "كنف اغف بهذا 

("IS Ga)‏ ابحث عن ص_ديق يع_اني وقوما "بتع هد عدم انتحار" متب‌ادل. 
اجعل الأمر يبدو كأنك تحاول فقط حمايته. 

ألا يزال الأمر Ges‏ عليك؟ اجعله تعهد "عدم إلحاق الأذى بالنفس" مع صديق 
يبقسو على نفسه. اجعل الأمر متعلقا به بقدر ما هو متعلق بك. إذا لم تكن مهتمًا 
بنفسك. فاجعله متعلقًا بالآخرين. دفاع عملي ضد الأفكار المدمرة دعونا Saxi‏ 
عن التكتيكات اليومية. 

حقيقة الأمر هي: إذا كنت شخصًا متحمسًا أو رائد أعمال أو شخصية من الطراز 
الأول أوهانة شدي آخرة فان PLIES‏ الفراحدة نهذ جو فن BLAS‏ التي 
وهي نعمة ونقمة في الوقت نفسه. 

فيا بلک دد من الغاذات والأنشنيطظة الروتيفقة الف تساعدتى 
إنها قد تبدو بسيطةء لكنها تمنعني من الخروج عن المسار الصحيح, وهذهة 
أساليبي الدفاعية ضد السقوط ف_ي ال_هاوية. وقد تس_اعدك على إيجاد 
اسن الماك الخاضبة :جريها::واحتفظ calla Vb‏ المفضلة لك ::واس_تخد مها ahas‏ 


بداية: 


سجن" ee E‏ عه ]ل بز سا ف Fd] eee‏ تاهما ده 
بالهوس الاكتئابي والمجانين (مثلي). 


٠‏ هل هذا ما كنت أخشاه بشدة؟. 
٠‏ برطمان الروعة. 

٠‏ تمارين اللياقة البدنية. 

٠‏ اليوجا البهلوانية. 


٠‏ حمية غذائية تحتوي على كربوهيدرات بطيئة الهضم. 


عندما تكون في شك أو تبدأ في الانزلاق» جرب هذا: 

1. اذهب إلى صالة الألعاب الرياضية وتحرك لمدة Te‏ دقيقة عل_ى الأق_ل. 
بالنس_بة SU‏ هذا يمث_ل ۸۰ مين المعرك.ة. وإذا UI «obo‏ أفض_ل 
صالة الألعاب التي يس_اعدك في_ها الأشخاص في التمرين على 
المشي أو ممارسة التمرين في الم_نزل؛ ël OV‏ ش_يء أحت_اج إليه هو 
cL gull‏ وحيدًّا مع أفكاري؛ فأنا أجبر نفسي بطريقة ما أن أكون محاطا ببشر. 


2 في كل Lo‏ عبّر عن امتنانك الصادق لشخص تهتم بأمره أو شخص ساعدك 
أو دعمك. أرسل رسالة نضية أو رسالة عادية أو اكتب أو اتصل. ألا يمكنك التفكير 
في أي شخص؟ لا ننس أساتذة الماضي أو زملاءك في الصف أو زملاءك في 
العجل في الم اعا الأول من خا كالمو او رؤساءك المها نفس اا 

]ذا جه نمو elon‏ أن ae‏ و ا ی و اا [eee‏ 
آخرين سعداء. هذه حيلة فعالة للغاية. ركز على الأاخرين Vi‏ من نفسك» واشتر 
قهوة للشخص الذي يليك في الصف Lol)‏ أفهل هذا كشيرًا)» el‏ © 
على ش_خص غريبء تطوع لإطعام الفقراء. ساعد Èo‏ دراسيًا علي موقع 
573 اش تر ش رايا لمجموعة الطهةة Jalg‏ في 
مطعمك المفضلء إلخ: قهذه الأشياء الصغيزة لها مردوذ عاطفي كبير» وخمن 
ماذا؟ هناك احتمال ob‏ يكون هناك ش_خص واد على JSV‏ مين 
العملكية Ol‏ نرس م الابتسافة على وخوة:دي الط وط الأمافية sill‏ مدل 
معها يعانى شا ففائلا لما Blas aila‏ 


وختامًا - عن الجانبين الأخضر والرمادي 


"العاصفة الكاملة" التي تعرضت لها لم تدم للأبد. لكن-ها ليس-ت العاص.فة 
bye‏ بل س.يكون Lope‏ الكث_ير. السر هو أن تشعل نيرانًا حينما تحتاج 
للدفء بينما تنتظر مرور الزوبعة. هذه النيران - الأنشطة الروتينية والعادات 
والعلاقات وآليات التكيف التي تبنيها - تساعدك على النظر إلى المطر وترى 
السو اد تل مرن الشيض ان اذا كف chs eS‏ ال حصو etal‏ 
الحياة:قإن: الحانت الرفادى هو حن من الذائرة alll‏ 


انف psa‏ 
cul‏ لديك مواهب يتعين أن تتشاركها مع العالم. 


وعندما يحل الظلامء عندما تقاتل الأوضاع السيئة»ء تذكر: LÍ‏ هنا أقاتل معك. أنت 
لست وحدك. هناك قبيلة كبيرة حولكء والآلاف منهم يقرأون هذا الكتاب. 


والدرر التي وجدتها تتش_كلت قي o-z)‏ المع اناة. 
إياك ol‏ تستسلم أبدًا. 


تحية حب لك ولذويكء 


روبرت رودر بجير 


روب لسرت )ودر j‏ (تويت ررك 6215010111060 
(ELREYNETWORK.COM‏ 


مخرج وس_يناريست ومنت_ج ومصور سينمائي ومونتير وموسيقي: وهو 
أيضًا مؤسس شل _بكة إل Sl)‏ ودعي ش__بكة كيب لك عامة جديدة» 
909 يستضيف احد برامجي الحوارية المفضلة؛ losicThe Director’s Chair.‏ 
كان رودريجيز طالبًا drole;‏ تكساس باوستن» كتب سيناريو اول فيلم له بينما 
كان يتقاضى Vigol‏ من خلال إخضاع awi‏ لتجارب طبية من مؤسسة لبحوث 
الأدوية. 

وقد she‏ المبلغ الذي تقاضاه تكاليف التصويرء وقد 519 فيلم El Mariachi‏ بجائزة 
في مهرجان صندانس السينمائيء وأصبح الفيلم الأقل تكلفة على الإطلاق 
يصدره إستديو كب_ير. وواص_ل رودريج-يز مس._يرته ل_يكتب وينت_ج ويخ-رج 
العديد من الافلام الناححة« بما في ذلك «From Dusk Till Dawn : 9 Desperado‏ 
وسلسلة the Spy Kids‏ « و Frank Miller’sg « Once Upon a Time In Mexico‏ 
«Sin City‏ و Machete‏ وأفلام أخرى. 


الحيوان الرمزي: القرش الأبيض الكبير 


هذه مقابلة سخية للغاية؛ فلقد تحالفت الظروف والكافيين لجع_ل 030 
المقابلة ترية للغاي_ة. وقد exoi‏ في ها روبرت بشدة. 

وقد كانت الوثيقة التي جمعت فيها أبرز ما جرى في المقابلة بمثابة US‏ في 
حد ذاتها؛ lio‏ كن Doo‏ معي؛ فهذا القتسم اطول من aliel‏ لكنه يستحق 


ما "قائمة رودريجيز" الخاصة بك؟ 


مص_طلح "قائمة رودريج_يز" Suu‏ أن ت_دون كك أص_ولك وتصوغ فيلما 
اعتمادًا على هذه القائمة. وقد نبعت الفكرة من طريقة روبرت في صنع فيلم51 
«Mariachi‏ والذي صوره ك "فيلم اختباري" لنفسه. وهذا السؤال "ما الأصول 
الى aay "CG Sai‏ الا ر ويد فدات 


إليك قصة روبرت: 


"لقد فكرت مليا فيما هو متاح لي. فصديقي كارلوس لديه مزرعة في المكسيك, 
حستا» سيكون هذا هو المكان الذي س_يتواجد فيه الش_خص الش_رير. 
واب_ن عم هذا الص_ ديق يمتل_ك مقهىء, US]‏ س_تقع ف_ي المقهى 
Jeol‏ حادث_ة تب-ادل إطلاق نار في الفيلم؛ فهذا هو المكان الذي يتسكع فيه 
كل uola yl ull‏ عم_ه EL fics EYI‏ شركة لإدارة الحافلات. حستاء 
سيكون هناك مشهد حركة في الحافلة في وقت «lo‏ مشهد حركة uS‏ في 
منتصف الفيلم يكون فيه حافلة. كان هذا الصديق عنده كلب بيتبول. حستاء هذا 
الكلب سيظهر في الفيلم. 
وصديقه الآخر عنده سلحفاة كان قد pic‏ عليها. حستا. ستظهر السلحفاة في 
الفيلم لأن الناس سيعتقدون أن لدينا إخصائي تعامل مع الحيوانات» وهذا سيرفع 
فجاة القيمة الإنتاحية. 

"لق د كتب_ت كل ش_يء 5.099 ما كان Lee‏ ول_-ذا لم أض_طر للبحث 
ولم أضطر إلى إنفاق أي شيء على الفيلم, ومن ثم لم يتكلف الفيلم شيئا. 
[التكلفة الوحيدة] هي ا أردت أن أصوره بصورة تقليدية بدلاً من الطريقة 
الرقمية. كي يبدو أكثر تكلفةء وأحاول ان اخبر الناس بأنني أنتجته بتكلفة Ve‏ ألف 
دولار وأحاول بيعه بسبعين ألف دولار. (أنفق روبرت ۷ آلاف had Vos‏ على فيلم 
Mariachi ). "‏ [تآب_دلاً من ذلك انت_هى الأمر ب_الفيلم إلى äS ju‏ 
كولومبي | وقامت الشركة بإصداره. 
وعندما فزنا بجائزة الجمهور في ههرجان ص_ندانس. قلت ف_ي خطاب 


اس_تلامي الج-ائزة: "س_يكون هن_اك الكث_ير مين هذه النوعي-ة مين 
الأفلام في المهرجان العام المقبل. فعندما يعلم الناس أن هذا الفيلم ال_ذي 


فارز Viv old‏ مدر نجوة pdlb Vy‏ هون لا بس وف er poll E‏ 
كاميرات_.هم ويب_دأون قي ص_نع أفلام. "pp.‏ وق د كان هناك vas‏ من هذه 
اقلا هد ells‏ الود كان هذا Casas lsc‏ في الخو الاد 


فوائد التعامل مع الأشياء على أنها "اختبار" 


لا أعتقد أن أي شخص سيشاهد [ فيلم [ El Mariachi‏ ؛ فقد كان مجرد فيلم 
اختباري؛ lipo‏ كان باللغة الإسبانية. كان Gogo‏ للسوق الإسبانية ... [فكرت] 
في أنني ساقوم بفيلمين أو تلات_ة من 05.0 النوعي_ة, وأقوم بتحريرة le‏ معا 
zl sl‏ أفضل اللقطات, وأستخدمها في الفيديو الترويجي لي» > تم prowl‏ 
المال الذي أجنيه لأصنع أول فيلم مستقل أمريكي حقيقي باللغة الإنجليزية. 


"لم أفكر في الأمر كثيرَاء بل كنت سأتعامل مع الأمر بشكل مختلف تمامًا لو كنت 
أعتقد أنه سيتم عرضه أمام أحد. ولو كنت قد اعتقدت أنه سيذهب إلى مهرجان 
وأنا سأقدمه. كنت س_أقضي قي ص_نعه ص عف ما قض-يته UNS‏ 
مرات. وكنت سأذهب لاقتراض المال؛ لكن بدلا من US‏ كان يتم yoa‏ اللقطات 
مرة واحدة» حتى لو لم تكن جيدة؛ لأن الفيلم كان مكلفا للغاية. وكانت هناك 
كاميرا تحدث ضوضاء وأخرى لا تصدر أي صوتء فكان هناك الكثير من الضوضاء 
لدرجة أنه لم يكن ب إمكانك تس_جيل الص.وت ]5.9 ال_وقت نفسه]؛ 
ولذا كان علي تسجيل الصوت بالطريقة التي تفعلها أنت الآن» فكنت أصور 
اللقطةء golg‏ الكاميرا parle le‏ معدات الصوت» وأقرب الميكروفون ... فكنا 
نحصل على جودة ص وت عظيمة» ò—‏ للم يكن متزامتا مع الصورةء 
ولكن_ك كنت تتح_دث ب_إيقاعك الخاص. وهك_ذا IS]‏ قل_ت: "مرحباء انا 
روبرت"» فانت تضع الكاميرا LG‏ ثم تسجل الصوت: "مرحباء انا روبرت"» ويمكنك 
ان تحصل تقريبًا على التزامن ... وإذا شاهدت El MariachieLò‏ . فستجد ان 
الصوت [شبه] متزامن مع الصورة في كل الفيلم ... وعندما يب_دا الصوت ف_ي 
ع-دم oll‏ كنت اخ-ذ لقطة للكل_ب او لقطة مقربة. وقد ابتكرت اسلوب 
المونتاج lia oo‏ لكن هذا كان من Jol‏ استعادة التوازن لانني لم اكن احتمل 
هذا الخطا .. 

"هناك حرية |قي] القيود. هناك تقريبًا حرية أكبر في معرفة أنه يجب علي 
استخدام هذه الأشياء فقط: Öllu‏ مقهیى» مزرعة داف حر D‏ بشكل 
كامل داخل هذا الإطار". 

تيم فيريس: لا يوجد أكثر من الأعذار. في حالة ريادة الأعمال. فإن قائمة 
"الأشياء التي لا أمتلكها" - ليس لدي تمويل. ليست لديّ علاقات عملء إلخ - 
هي حجة شهيرة لعدم القيام بعمل ما. لكن الافتقار إلى الموارد يكون في كثير 


فق Obs Vl‏ احد abel‏ الحاسنهة فى تحقيق الفظمة جاك ماع نكن 
مجموع_ة علي LLU‏ الص.ينية - هو Ue,‏ أعمال تبلغ ثروته من ۲۰ إلى Te‏ 
مليارا Gi‏ وهو يشرح سر نجاحه oip‏ الطريقة: "هناك VG‏ عوامل تسببت 
في نجاحنا: لم يكن لدينا lool‏ ولم تكن لدينا تكنولوجياء ولم تكن لدينا Abs‏ 
فانفقنا كل دولار بحرص شديد". 


حوّل نقاط الضعف إلى blä‏ قوةء والعوائق إلى مميزات 


"أتذكر في فيلم From Dusk Till Dawn‏ « وضع فريق المؤثرات الخاصة الكثير من 
النيران في الانفجارء وخرج الممثلون راكضين من المبنى - كان هذا ضمن أحداث 
po Lal‏ فنانت رکد bello vce Soll‏ هى :ىق el‏ الض وة 

استمرت النار في الاندلاع واجتاحت ديكور المكان بالكامل. وك_انت 05-0 ٥ي‏ 
اللقطة الأولىء وکن | لا نزال بحاج-ة إلى تصوير لقطات لأشياء أخرى في هذا 
الديكور. وقد Gaal‏ الجميع بذعرء واصيب مصمم الإنتاج بصدمة؛ ؛ فقد تلف كل 
عمل الفريق. وجاء مساعد المخرج Cod]‏ وقال: "هل تفكر Loud‏ أفكر فيه؟". فقلت: 
"حستاء إنه يبدو جيدا على ما هو عليه. المك_ان متفح م تم_اماء فلنواص_ل 
التص.ويرء وس_نقوم بقلي لك من الإاص_لاحات التي نحت اج للقي ام 
بها الأس_بوع المقب_ل,» وس_نصور [So‏ المش_هد الخ -ارجحي الأس -بوع 
المقب_لء لكن لنواصل التصوير". أنت ترى تلك الهداياء لأنه لا شيء يسير وفق ما 
هو مخطط له. LÍ‏ أحياتا أسمع eLo‏ أفلام جددًا يتحدثون بصورة سيئة عن 
أفلامهم قائلين: "للأسفء لم ينجح شيء وكان الفيلم مخيبًا للآمال". هم لا 
يدركون بعد أن هذا هو التح_دي الحق.يقي. Saal‏ الحق_يقي هو عندما لا 
يجدي ER‏ نفعا؛ فتقول لنفسك: "كيف أحول هذا إلى عنصر إيجابي وأقدم شيا 
أفضل مما سأقدمه لو كان ESM‏ كل ما أحتاج aJl‏ من وقت ومال؟". إنني أحب 
تلك التجارب iS‏ ... وقد تحدتت مع المخرج مايكل مان عن هذا zol» [JM]‏ 
he Director’s Chair .‏ وتحدثنا عن فيلمه Manhunter‏ ذات مرة dio‏ سنوات» 
واخبرني UL‏ لم يكن لديه ls‏ فتخلى عن فريق المؤترات. 

"تم استخدام بعض cabal‏ المونتاج الرائعة لتغطية حقيقة ppl‏ لم نكن pew‏ 
«olo‏ ولم أكن lia cl‏ 389 كنت أعتق_د Le_ésls‏ أنه اختي_ار فن_ي. 
يقول مرايكل: "لاء ك ان lò‏ بسبب أنه لم يكن لدينا المزيد من المال أو الوقت. 

کان علي أن أقوم بأعمال المونتاج کسی قرا وكنك الف بالكاتشب على 
الشخص في أثناء المونتاج". فقلت لنفسي: Ls"‏ إلهيء كن_ت أعتق_د 
oul‏ اختيار فن-_ي بارع' '. ثم قل-ت: "سأفعل هذا مع كل الأفلام "OVI‏ 
أريد وأنا أصنع JS‏ أفلامي ألا يك_ون لدي الم_ال الك_افي ولا ال.وقت 
soled‏ كي أجبر نفسي على أن أكون أكثر إبداعًا؛ oY‏ هذا سيعطي الفيلم 


بعض البريق الذي لا يمكنك الحصول عليه بالمال. وسيفهم الناس ذلك أو 
سيقولون: "لا أعرف لماذا يروقني هذا الفيلم. هو فيلم غريب bo legs‏ لكن هناك 
شيئا فيه يجعلني أرغب في مشاهدته مرة أخرى GV‏ فيلم ينبض بالحياة". 
Cbal‏ بت VI‏ يكون القن "Le aa by Bic‏ 


لا تتبع القطيع - Viug‏ من ذلك psig Ugl>‏ 


"من المفيد ألا تتبع القطيع: بل اسلك الطريق الآخر. فإذا كان الجميع يذهبون في 
طريق ماء فاسلك الطريق الاخر. س_تتعثر قي الطريق» ولكن_ك س_تتعثر 
Los!‏ في فك_رة لم تخطر على بال احد... 


"على الأقل. س_ترى ف_ي ذلك الطريق Gal‏ ج_ديدة. ولق_-د وجدت 
zll‏ دائما من خلال اتخاذي الاتجاه المعاكس. هناك الكث_ير من . 
المنافس_ينء وإذا كان الجم_يع يح_اولون المرور من هذا الباب الضيقء. فانت 
في المكان الخطأ. أحيانًا في الم_هرجانات الس_ينمائية عن_دما يتس_اءل 

alg II‏ "شنيف يمكتن ا الت S y‏ ف اقول als taal”‏ ]6 قى 
ul>,a_‏ سينمائي. ليس هناك 9 في المهرجانات السينمائية. لكن 
الجميع هنا يحاولون الدخول من GLI!‏ نفسه»ء لكنه لا يسع الجميع' ... 


"ولذا عليك أن تفكر بشكل أكبر من EUS‏ توجد منافسة أقل في الطريق 
الآخر. sd‏ أردت دائ_مًا ال_دخول في مج_ال jell‏ لك_ن Vow‏ من 
خوض منافس_ة مع الأخرين ال-ذين يسعون للظهور الساعة السابعة مساء 
على قناة إن بي سي ليلة الجمعةء [قررت] أن أمتلك شبكة تليفزيونية. هل تعلم 
كلم عدد الأشسش_ خاص الذين يح اولون امت_لاك ش_بكة 
تليفزيونية؟ لا أحد. عندما تم بث شبكة إل «sh‏ كان هناك ٠٠١‏ متق_دم él‏ 
يبدو ذلك EU aS‏ على مسن توى البل د بأس_رهاء ١٠٠؟‏ ح_قا؟ لك_ن 
كم ش.بكة J Jind Buo‏ خطة عمل راسخة ورؤية لشيء يمكن تنفيذه؟ ربما 
ه شبكات. أنت إذن تتنافس مع أفضل خمس شبكات بدلا من المنافسة مع أفضل 
٠‏ ألف شخص يحاولون الظهور على شبكة إن بي سي ليلة الجمعة أو السبت؛ 
lJa‏ انا دائما اقول: Ul Jal"‏ تنظر إلى الصورة الكبرى ..."" 


ERE‏ لسن اها 


إحدى الحلقات المفضلة لي من برنامج The Director’ 5 Chair‏ كانت مع 


فرانسيس فورد كوبولا The Godfather‏ ) « و Apocalypse Now‏ « إلخ)» ويشير 
روبرت لاحقا إلى هذا الاقتباس من فرانسيس: "الفشل ليس بالضرورة أمرًا دائمًا. 


تد كر أن الأش_ياء التي yas‏ لونك Up‏ العمل cule l-u‏ ص عير SS-‏ 
الاش_ياء نفس ها التي يمنحون_ك بس ببها الج lo‏ التقديرية وانت كبير". 


روبرت: "حتى لو كنت لم ail‏ فيلم Mariachi‏ « كنت سأتعلم الكث ير من 
خلال_ي قي_امي بهذا المش.روع. كانت هذه هي الفكرة - Li‏ أفعل هذا 
لأتعلم. أنا لا أفعل هذا لأفوز» بل أفعل هذا لأتعلمء لأنني بعد ذلك سأفوز في 
النهاية ... 

"عليك أن تكون old‏ على النظر إلى فشلك وإدراك أن هناك Elias‏ للنجاح في 
كل حالة فشل. وإذا نظرت إلى الرماد öze‏ طويل.ة بم-ا يكف_ي» فس_تجد 
ش۔یتا yw Lp‏ أعطيك Whew‏ سألني المخرج كوينتن [تارانتينو]: "هل تريد القيام 
بأحد هذه الأفلام القصيرة الذي يسمى] Four Rooms‏ حيث يمكن JEU‏ مخ رج 
Joc‏ ف_يلم Up‏ اختي اره» لك_ن يجب ان يك_ون Iaido‏ على غرفة فندق 
واحدة. ويشمل ليلة راس äl‏ الجديدة وخ ادم الفن_دق]؟" ف_وافقت 
على الف_ور بش_كل غريزي... 


"فشل الفيلم؛ لكن في أنقاض ذلك الفشلء رأيت على الأقل مفتاحين للنجاح. 
ففي اثناء تصوير الفيلمء كان أنطونيو بان_ديراس يلعب دور Vl‏ ويلع_ب دور 
ابن-ه ه_ذا الطف_ل المكس_يكي الرائع. وقد بدا الاثن_ان متق_اربين 
للغاي_ة؛. po‏ وجدت أفضل ممثلة يمكنني llel‏ هذه الفتاة الصغيرة نصف 
الآأسيوية. كانت ممثلة مذهلة. كنت بحاجة إلى أم آسيوية. كنت أريدهم أن يبدوا 
كعائلة. كان وقت الفيلم ليلة رأس السنة؛ لأن [هذا] أمر يفرضه «yal‏ ولذا فقد 
ارتدوا جم_یعا ملاب +س س_هرة. كنت أنظر إلى أنطون_يو 59 0-459 
By wl‏ وأفكر Wh‏ في نفس_ي: "يا إل_هيء إن_هما يب_دوان کزوجين 
جاس_وسين دول يين رائع_ين للغاي-ة. راذا LL IS]‏ جاسوسين وهذان 
الطفلان - اللذان يستطيعان بالكاد ربط أحذيتهما - لا يعرفان أنهما جاسوسان؟" 
فكرت في هذا في أثناء تصویر فيلم Four Rooms.‏ وقد أصبح هناك أربعة أفلام 
مقتبسة من هذا OVI‏ [أفلام Spy Kids]‏ بالإضافة إلى مسلسل قادم. 


"كان هذا مفتاخًا. Lol‏ المفتاح الآخر. فبعد فشل فيلم [Four Rooms]‏ » قلت 
لنفسي: "أنا لا أزال Goi‏ الأفلام القصيرة". لك_ن الف_يلم المتك.ون مرن قص_ص 
8-08 متفرقة لا ينج.ح ابدا. لم يكن من المفروض وجود اربع: بل كان يجب ان 
تكون هناك ثلاث قصص؛ لأن هناك الهيكل الدرامي المكون من ثلاثة فصول. 
ويجب أن تكون من إخراج مخرج واحد لأنن_| لم نكن نعرف مما الذي كان 
يفغلية كل بش خص: 

Luly‏ سأحاول القيام بالأمر مرة أخرى. لماذا أحاول القيام بذلك مرة أخرى إذا كنت 
أعرف أن هذه الأفلام لم تنجح؟ لأنني اكتش_فت igs‏ عن_دما كنا نقوم 
ب_الأمر لأول 530« [وف_ي المحاولة الثانية] كان فيلم. Sin City‏ 


تيم: " رائع". 

روبرت: "وهكذا فإن Sin City 9 Spy Kids‏ خرجا من p>)‏ فيلم. [Four Rooms]‏ 
إذا كان لديك توجه إيجابي. فستستطيع النظر في الماضي؛ ولهذا ما يقوله 
فرانسيس [ف_ورد ك_وبولا] ص_حیح. الفش_ل لا ي_دوم Disl‏ بل يمكن_ك 
العودة بذهنك إلى الوراء وتنظر في الأمر وتقول: "لم يكن هذا فشلاء كانت هذه 
لحظة رئيسية من تطوري كان عليّ أن el‏ بهاء وقد أص_بح بإمكاني 
الوتوق بغ_ريزتي. أص_بح بإمكاني ذلك فعلاً"". 


aera ان‎ Adsl Lu 


Sul‏ روبرت كل ملصقات أفلامه iio‏ فيلم . Desperado‏ هكذا سار الأمر: 


"خضرت" الوكالة [الإنذاعية] من Jol‏ [تضوير okz Takali gale‏ أنطونيو Gay so‏ 
في ذلك اليومء فكان لسان حالهم: "نحن هنا يوما واحدا فقط؛ ولذا سنجعل أحد 
أقراذ الظاقم يرتدف هذا الري:وستطع الوحة "EV‏ فقلت:في فسني "لن مدن 
هذا ao! V Mao‏ يتحرك te‏ انطونيو beal‏ القى کون Lia‏ فط ,وکا 
lind‏ بتصونوالقاكق فى مانتال ضور 'الغلصى Lore Sill jap tll‏ فيه grighil‏ 
السلاء الرماركا: وکن فيه Lp bae Chl gay ol)‏ قدي مك ان 
الو Dialga aie‏ هوو و ise‏ بعد لك Gla‏ ع 


los_ys"‏ ذهبن_ا لنعرض الملص_قات على الأس-تديو. ب_دت الملصقات 
التي التقطها الآخرون Jio‏ أغلفة دي في دي. فعرضت الملصق الخاص بي أيضاء 
فنظرت ليزا هينسون - رئيسة إستديو كولومبيا - إليها جميعًاء وقالت: "يعجبنا هذا 
الملص_ق" > فقل-ت: "هذا الملص_ق مين تص_ميمي . ', فنظرت لدي وك _ان 
لس.ان حال_ها: "أوه. س_حقًا. لو كن_ت أعرف أنه من تص_ويرك؛ لدم 
Owl‏ لأقول ذلك على الأرجح. 

ح_قا؟ ل-م نكن نععرف". كنت س_عيدًا 5 aii Sycxcs‏ هوحاك مغ 
الملص_قات الأخرى ولم أقل شيئًا. وقد أرسى هذا لسابقة؛ فمنذ تلك اللحظة 
فصاعدّاء وأنا يمكنني الذهاب إلى إستديو وأقول: Li"‏ أصمم ملصقات أفلامي 
أيضًا. يمكن لفريقكم أن يأتي ويحاول أن يصمم ملصقاء E‏ 
واحد". "الس_ره .و أن Jaga‏ ذلك مبكيرًا. افعله في أثن_اء التص.وير 
ف_الانطباع الأول 9-0 كلك شيء» lolo‏ أقوم Vu‏ إع_لان ese‏ 

في slasi‏ التص_وير وإرس_اله إلى الإس_تديوء و-م يحاولون تنص ميم 

الإع_لان الت_رويجي الخاص بهم مرارًا وتشرارًا ولكن_هم لا 

يبس تطيعون ان يخرجوا اول شيء ش_اهدوه من رءوس_هم: 

ون ولون فا Bune pau‏ بوكر الإعلاث الذي "alul,‏ 


تدوين الملاحظات في منتصف الليل 


يدون روبرت ملاحظات dy GS‏ وهو يض_بط Sde oul‏ منتص_ف 
اللي_ل كلل ليل-ة لي_دون ملاحظات pg]‏ في ملل ف 3999« وهو ي_دون 
كلك ش_ةيء ويخزنه حس_ب السنة؛ كي يتمكن من إيجاد اي شيء كان 
يريده لاحقا: 


"يرن جرس المنبه عند منتصف الليل - لأن فترة منتصف الليل هي عادة فترة 
جيدة - وأدون بعض الملاحظات. لأنني وجدت أنه إذا دونت بعض الأشياءء فإنه 
يمكنني العودة وإكمالها لاحقًا لأنني سأتذكر log...‏ جعلني أستمر في هذه 
العادة هو عندما أعود وأستعرض اليوميات وأدرك كم عدد الأشياء المؤثرة في 
حياتي التي حدثت خلال عطلة نهاية الأسبوع. هناك أشياء تعتقد أنها حدثت 
على مدار سنتين ق_د وقع_ت ب_الفعل أي ام الجمعة والس.بت والأح_د 
والإثن ين الماضي. العديد من الأحداث تقع على نحو متفرق والتي قد يكون لها 
wl‏ كبير» أشماء تحدد شخصيتك .. 


"بالنسبة للآباءء هذا الأمر يعد ضرورة: OY‏ أطفالك - وأنت - تنس_ون كل 

s SU‏ فف ي غض‌ ون س نوات قليل-ة, س_ينسوت اش_ياء بعتقكل_دوت انهم 
يجب أن يت-ذكروها لبقي ة حيات_هم. وهم لن يتذكروها إلا إذا تم تعزيزها. LÍ‏ 
d>‏ عائلة sueo‏ الكلمة؛ lJa‏ أح_ب الاحتف_ال بك_ل المناس_بات. وأن_ا 
أخب ر أطف NL‏ - لأن_هم ينس_ون بحل_ول العام الت_الي - كيف كانت 
سنواتهم الأولىء فأقرأ لهم دفتر اليومي_اتء فيص_ابون 
باندهاش. أو يقولون: "يجب أن نذهب للتخييم مرة اخرى" , فأقول :"تخييم؟ ol‏ 
حستا. أتذكرون تلك المرة التي قمنا فيها بالتخييم» ونصبت الخيمة في الفناء 
الخلفي وأوصلنا الك_هرباء إلى الخيم_ة؟ كنا قد أحضرنا 791.0 
وش_اهدنا برنامج Jonny Quest‏ « ولعبنا... 

لايد اتن Gigs‏ هذا في دفتر hogs]‏ ولا بد أن čs‏ فيديو لهذا" ولذا Gle‏ بعد 
عام كنت ee‏ وحسب عن كلمة "تخييم”". 

YO شریط‎ Se ذهبن_ا للتخ_ييم. هذا مس_جل‎ ء۱۹۹٩‎ glo 5 في‎ cogl 
لأعرض الفي_ديو لهي وبعد أن‎ by ju -yarls پوص-ة» ق أذهب‎ 
أعرض لهم الفي_ديوء لا يش_عرون بض رورة التخييم ممرة أخرى؛ فقد‎ 
. أعادوا إحياء الذكرى وحسب‎ 

dhe hs JL we [ol]”‏ اود a‏ :"مما الذي فعلناه العام الماضي في 
ذكرى ميلادك؟ هي لن تتذكر. وبعد 59,0 عام على 2890 لن SAG‏ تفاصيله:, 
فتعود تقرأ دفتر اليوميات» وتجد أن الم_وقف يص_بح أفض_ل في المرة 
الثاني_ة؛ ق-انت تعيشه مرة اخرى وتدرك اهميته". 


أنت لست بحاجة OV‏ تعرف. الثقة تأتي Vol‏ 


يمارس روبرت العديد من "الوظائف", ولا Sy‏ الإبداع على nul‏ مقتص.ر عل_ى 
وظيف.ة La yas‏ وهو ي-عزف على الجیتار ببش_كل روت_يني في موقع 
التصوير» وي دعو رس_امين كببارًا ليعلموا الممثلين خلال فترات الاستراحة, 
وهو يعتقد أنك إذا طورت الإبداع: فإن الثقة والشروع في العمل عادة ما يتبعان 
ذلك. 

"يمثل الجزء التقني من أية وظيفة Lol >٠١‏ الإبداع فيمثل ./9٠‏ وإذا كنت تعرف 
كيف تكون مبدعاء فقد اجتزت نصف المعرك_ة» [لأن_ك] لست dele‏ لأن 


تعرف ما النوت_ة التي س تعزفها تح_ديدا baoe‏ تص عد خش_بة 
المس رح وت_ؤدي عرضك المنفرد. 


"سيسألك الجميع: ما الذي عزفته للتو؟ فستقول: "لا أعرف". لق_د س_ألت 
ج_يمي فوج_ان: "كيف تعرف مرا الذي سن تعزفه الآن؟" ف_أاجاب: Lol"‏ 
حت_ى لا اعرف ما الذي عزفت_ه من_ذ قليل" ... ويمكن.ك ان 
zbi‏ هذا الس_ؤال على اي مين العظماء. لقد درست تحت إشراف 
رسام اشمه ستباستيان ك روجو S459.‏ ذقبدت إلى الم Lay yas Lil‏ 

لمش -اهدته 99 PW y‏ > لأفهم سر براعته. كيف يفعل ما يفعله؟ لاني حاولت 
أن أقوم بما يقوم به» لکن عملي كان ule aud‏ ولابد أنه يمتلك فرشاة مميزة. 
لا بد أنه يمتلك ألوانًا مميزة, وأسلويًا مميرًا؛ ولذا ذهبت AJ]‏ ورأيته وهو owy‏ 
وقد بدأ بدرحة لون معتدلة, ثم أضاف بعض المناطق المضيئةء تم شرع في 
رس_م ال_ذقن. ثم ذهب إلى الع-ين. 

نس_الته: "ك_يف تعرف الموضع التالي الذي س_ترسمه؟: فق_اك: 
"لا اعرف اب_ذا؛ فالوضع يختلف في كل مرة". 


"فأصابتني الحيرة. "ما الذي تعنيه؟ كيف لا يمكنني فعل ذلك؟". فجلست 
لأرسمء واستطعت فجأة القيام بذلك. وقد أص.ابني هذا بال.ذهول؛ ولءذا أخ_ذت 


تلك ال-دروس lacoles‏ للممثلين الذين أتعامل apeo‏ وعلمتها لطاقمي. أنت 
لمن يحاحة لان تغرف" . 


تو انف على المقاطعة» لكن هذا الكلام يدهشني كثيرًا. إذن ك_يف ح_دثت 
a‏ التحول؟ ميا الذي أدركت-ه عن_دما جلست» وفجأة . Se‏ 


روبرت: "أنت تقف عقبة في طريق نفسك من خلال اعتقادك أنك بحاحة لمعرفة 

شيء ما - خدعة أو عملية - قبل أن يبدأ الإبداع في التدفق. فإذا أطلقت العنان 

ا فس_يتدفق الإب_داع فحس_ب. ما الذي يعطي.ك الإذن لجعل_ه 
حدفق؟ خی انا إذا ریت یی موش تة تعليمبة pao V‏ 


س_نوات أو درست تحت إش .راف ش_خص cul ihe‏ فجأة ستعطي نفسك 
الإذن ليبدا الإبداع في التدفق ... 

"انث فقط تفتح الأنبوب» وسيتدفق الإبداع من خلاله؛ لكن بمجرد أن يتدخل 
غرورك في الأمن وتقول في نفسك: "أنا لا أعرف إذا كنت أعرف ما الذي يجب أن 
أفعله بعد “SUS‏ فأنت بالفعل وقفت عقبة في طريق إبداعك. "لقد فعلت هذا 
مرة, لكني لا أعرف إذا كنت سأفعله مرة أخرى". إن الأمر لا يتعلق بك؛ ولذا فإن 
أفضل شيء يمكنك فعله هو أن تتنحى عن الطريق وتفسح المجال لإبداعك. 


"عندما اتی إلي ممثل ويقوك: "لنت Slo‏ مما إذا كنت أععرف كيفي_-ة لعب 
هذا "gdl‏ ف أقول: "هذا ol‏ رائ ع لأن النصف eV]‏ س_یظھر عن_دما 

نص_ور الف_يلم". يق ولون إن !)69,20 نص_ق المعركة. lols‏ اعتق_د أن 

go Yl ron‏ الأهم - عدم معرفة ما سيحدث لكنك واثق من أنه سيكون 

موجودا ga louc‏ الفرشاة على قماش الرسمء وستعرف الفرشاة إلى cal‏ 

تقض 

تيم: oS!"‏ الثقة تأتي "Yol‏ 

روبرت: "الثقة تأتي "Yol‏ 


دروس من الرسوم الكرتونية اليومية 


عندما كان روبرت في جامعة تكساسء ابتكر مجلة رسوم فكاهية Lospuwh‏ : 
Hooligans‏ 


"كنت أحضر إلى البيت, وأوسيم شريطا من الصور في اليوم وقد كان هذا 
يستغرق ربما T‏ أو > ساعات. وكنت أحيانًا لا أح_ب النظر إلى ص_فحة 
فارغة؛ فكن_ت أس تلقي وأحاول التفكير Loud‏ إذا OLY‏ ب_إمكاني 
تنفي_ذ هذه الطريقة عبر gall‏ إلى الس_قف وي أتيني الإلهام 
Sols‏ ثم أذه_ب وأرسم. لم تنجح هذه الطريقة معي قط؛ فقد كنت أستهلك 
وقنّا كثيرًا. كان الوقت ينفد منيء وكنت أهرع مرة أخرى إلى المنضدة وأدرك أن 
الطريقة الوحيدة للقيام بالأمر هي أن al‏ عليك أن ترسم وترسم وترسم. ثم 
ستجد أن رسمه ما مضحكة اوو DE‏ نفسك: "هذه ارده 

NEA ‘ieee وهكذا قم اتان الأمر عليك أن‎ nea 

"ولقد طبقت هذا على كل أعمالي الأخرى: صناعة الأفلام وكل شيء. وحتى IS]‏ 
لم أكن أعرف ما يتعين علي فعلهء كنك ابذا eh seg:‏ 1 
aul‏ للكثير من الناس» هذا أكثر جزء يعوقهم؛ ppd‏ يقولون في أنفسهم: 


"ليست لد فكرة؛ ومن ثم لا يمكنني البدء". لكني أعلم آنك ستحصل علي 
الفكرة بمجرد أن liag da‏ سيغير الأوضاع تمامًا. عليك أن تبدأ Vol‏ قبل أن يأتيك 
الإلهام؛ فأنت لا تنتظر الإلهام ثم Yo da‏ فلن تبدأ أبدًا؛ لأنك لن تحصل على 
الإلهام. ليس على نحو دائم. 

تيم فيريس: هذه هي Lay!‏ الطريقة التي يكتب بها كيفن ك_يليء وه_ذا 
الرأي ي_ذكرني بك_لام رول_ف ب_وتس: BSI"‏ البسيطة في الارتجال 
أكثر أهمية - على المدى البعيد - من البحث". 


حتى المحترفون لا يعرفون 


"[في برنامج The Director’s Chair‏ « قال روبرت زيميكس] ou]‏ كان يعتق_د 
Ta oul‏ سوا ف_يلم على الإطلاق في . . « Forrest Gump‏ أو ail‏ كان 
عصبيًا جدا في فيلم] Back to the Future‏ لدرجة] أنه كاد يحذف مشاهد "جوني 
بي. جود" لأنه كان يقول لنفسه: "هذه المشاهد لا تناسب ohal‏ سأحذفها 


جميعًا حتى قبل أن نلقي عليها نظرة"". 
تيم: "هذا حينما قال له المونتير: "اتركها للعرض"". 


روبرت: "لنلق نظرة على الأمر وحسب... قال: "كان الناس سعداء للغاية". أنت لا 


تعرف أبدًا. هذا يظهر أنه ليس من الضروري أن تعرف. 

أريد أن يستمع الناس لتلك القصص لأنك عندما تقول لنفسك: Li cogl"‏ لا أعرف ما 
إذا كنت أقوم so Nes‏ على نحو ص _حیح. ه_ؤلاء الأش_خاص 'المحت_رفون 
يعرفون". V‏ هم لا يعرفون. لا أحد apio‏ يعرف وهذه روعة الأمر. CEN‏ 
بحاجة OV‏ تعرف. عليك had‏ أن تستمر في المضي قدمًا". 


المزيد حول الإبداع 


gals plug غارف‎ Cl’ eld تقول الاس "انك تقوم بالككيمق‎ Losi” 
تقوم باشناء عديدة مختلفة", فأقول: "لاء أنا أقوم‎ cul ومصور سينمائي ومونتير.‎ 


بشيء واحد فقط. انا اعيش حياة a‏ وأنت عندما تضع الإبداع في كل 
شيء.ء فان كل شيء يصبح Elin‏ لك" .. 

"[إذا] كنت أرييد. أن أدخك راش همذه الش_خصية» فربم_| سأرسمه Vol‏ 
وأرى كيف يبدو بصرياء أو أحاول أن أعرف [من الناحية الموسيقية] كيف يبدو - 
يمكنك أن تعمل بشكل غير منهجي بتلك الطريقة. 

"كيف تدون يومياتك» وكيف تنظم مراجعك» وكيف تقدم الأش.ياءء وك يف 


تلهم فريق كء وك يف تل هم الآخ رين المحيطين بكء وكيف تلهم 
نفسك - كلها أمور إبداعية. وإذا كنت تقول لنفسك إنك لست مبدعاء فانظر إلى 
مقدار الأشياء التي تفوتك لأنك أخبرت نفسك بذلك. LÍ‏ أعتقد أن الإبداع 
إحدى plac!‏ المواهب التي وؤلدنا بها والتي لا ينميها بعض الناس» ولا يدركون أنه 
يمكن تطبيقها حرفيا على كل شيء في حياتهم". 


كيف عرض روبرت على فرانك bro‏ الحصول على حقوق فيلم Sin City‏ £ 


“ذهب_ت إلى فرانك Lo‏ وأطلعته على هذه äs jul‏ 
التجريبية التي صممتها لفيلم] sly Sin City‏ على روايته المصورة]. وقلت: "إنني 
أتفهم مسألة أن تبتكر شخصيات أصلية؛ Vo‏ 95 بهوليوود, لك_ن هذا 
ليس عملا مش_ابهًا لأعم_ال هول_يوود؛ فهو ش_يء مختل ف Ul pi‏ 
وقد ص_نعته بنفسي» وس_أعرض علي_ك ص_فقة: Jsi, Lp‏ إذا ös‏ 
Lu‏ السيناريو. وسيكون Gsl‏ لأنني سأنسخه تقريبًا من كتبك؟ نحن الآن في 
نوفمبر. سأنتهي من السيناريو في ديسمبر. وس_نصور لقطات تجريبي_-ة فقي 
ين‌اير. وس_أطلب من بعض أصدقائي الممثلين !9.22 وسنصور Deal‏ 
الافتتاحي]. وس أقوم Lol‏ ب_المونتاج oJ‏ وس,تقوم بب.إخراج الفديلم مع 

س أقوم بت_ركيب المؤث رات والموس_يقى التصويرية والتت ر المزيف eat‏ 
يحتوى على أسماء كل العمتلين الدين نؤزيدهم أن اوكا قف الفتلم 
Ss]‏ س_بيل المثال: ب-روس وي لزء ميكي رورك] . 

وإذا أعجبك ما ستراه» فسنعقد اتفاقا فيما yo-ay‏ 39-5 حم نص_نع 
الف_يلم. وإذا لم يعجبك» تبقي_ه كفيلم قصير يمكنك أن تعرضه لأصدقائك". 


اقتباسات مضحكة من أطفاله 


elt‏ ي لا يغ_ش. 05.0 فق ط روح رياض-_ية إب_-داعية". lo‏ مما يقوله أولادي 
ppojal loue‏ في لعبة لأنني أخالف yaw‏ القواعد لصالحي. 
وهم یستمتعون بذلك, ولا يتضايقون, بل يتطلعون لرؤية كيف سأخالف القواعد" : 


START WITH WHYULS 


الكتاب الأكثر إهداءً بالنسبة لروبرت هو Start with Why‏ لسايمون سينك. 
"لقد أدركت بشكل أفضل ما كنت أفعله عندما قرأت هذا Leas‏ وأعطيت_ه 
لأش_خاص لأظهر J‏ حر كيف یود ee oe‏ الأمور التي يفعلونها على نحو 


"هذه منهجية بسيطة للغاية يجب عليهم اتباعها كل يوم 

على تعبيل الخال ]ا ذهيت إلى oo‏ وقلت: "فرت Ul‏ رات piival‏ 
وأص_نع bbw‏ ذا ميزانية منخفضة: وأحت اج لاسمك كواجهة لأتمكن من 
بعة الغبلض ولا esl Ol aia‏ لكك ال و وزيم موعن pall‏ ى 
الفديلم الكت ر tee‏ المجهود. لكن إذا أردت ان تمل يه قات SGN‏ إلا 
قبي cl yd‏ [وننتكوث الإ خاب ةل OV Sc Ayo]‏ لك bsan Le‏ 
عن-ه 90 ما ohea‏ وك یف تفعل.ه « 19-09 Lol‏ أص_نع أفلامًا منخفضة 
الميزانية. حستاء وماذا في ذلك؟ هذا يعني أنه ليست لديك نقود. 

E a Jory Sil ا بال ب‎ fl Lol hus oe "بيدلا‎ 

قبأذهقت aed]‏ [واقيول]: wel Les!”‏ ما فل ولظالما کن ت Gaeo‏ کا 
بأعمالك. ولدى دور لك لن يتكرر IGT‏ آنا أؤمن بحرية الإبذاع: ولا go Jacl‏ 
الإستديوهات. بل Jock‏ بتكل مسقل bly‏ المتحكم هنا 

لا so)‏ سوك أنا وفريقي: pail‏ إبداعي للقاية. اسأل Uf‏ من زملائك الممتلين 
وسيقولون: اذهب وخض هذه التجربة. '"س_تشعر ب-انتعااش Lol dw‏ 
أص.ور بسرعة شبديدة؛ فق د صورت للممثل روبرت دي نیرو مشاهده في 
فلم Machete‏ فكي el! de!‏ وساضورمشاهدك في 5 oll‏ أنت سقصور alal‏ 
التالي في 1 انمد HLS‏ ستصور فيلمي في 5 pl‏ وس_يكون أمت_ع ف يلم 
تش ارك 0-99« وس boy.‏ دورك ب-_ردود فعل نقدية عظيمة. 


"سيكون أداؤك حرا لأنني سأعطيك تلك الحرية؛ لهذا أقوم بصنع الأفلام. كيف 
أصنعها؟ حستاء Li‏ أعمل بشكل مستقل جدًا. ويتكون طاقمي من عدد قليل a>‏ 
من الأشخاص. > ونقوم -o>‏ بع_دة وظائف. ونفع_ل ذلك Jlo‏ أق_ل؛ ول.ذا 
تك_ون sdiken Lys_J‏ أفعل_ه؟ Lol‏ صمانع أف_لام مستقل. 
هل تريد أن ea‏ وتصور هذا الفيلم؟" فيوافقون لأن كلامي متعلق بما يمكنهم 
فعله وكيف سيكون له مردود مُرْضٍ لهم". 


ليس عليك أن تتضايق من أي شيء أبدًا 


حكي روبرت عن محادثة جرت مع ابنه الذي كان متضايقًا للغاية: "قلت: 
"سأخبرك بسر عن الحياة: ليس عليك أن تتضايق من أي شيء؛ فكل 
شيءِ بحدت لغرض ما. أنت أخفقت في اختبار الحص_ولك Se‏ رخصة 
gual‏ ار 28 lg‏ بحت ف اء GP lell‏ سعد رذلك للعائة : لاي افضل أن 
تخفق أمام مدرس وتعيد الاختبار ٠ ٠‏ مرة عن أن تخفق أمام شرطي» او ترتكب 
خطا اعدد کت ما blab‏ اا خدى لا Saya‏ ا د بر بيت 
س_لبي يجعل فش.لك في ذلك الاختب_ار ش_يتا س_يثًا. الأمر متعل_ق 
بكيفي-ة رؤيت_ك للأمرء والطريق_ة التي تنظر بها pW‏ همة 


للغاي.ة. وإذا أمكن_ك التحلي بتوجه إيجابيء فانظر إلى الأمر وقلٍ: "دعني أرء ما 
الذي يمكنن-_ي omod‏ ين هذا؟" ... لم_اذا تتض_ايق مين اي بش يء؟". 
فق_ال: "يا إلهيء Iso‏ منطق_ي للغاي_ة". JLo‏ انت متضايق من شيء 
لم يسر وفقا للخطة؟ قد يكون هذا سببًا جيدًا". 


bal 
هذا حيد‎ 
الى‎ 
لجوكو ويلنك. قائد قوات خاصة متقاعد‎ 


كيف أتعامل مع العقبات والفشل والتأجيلات أو الهزيمة أو الكوارث الأخرى؟ أنا 
في الواقع لديّ طريقة بسيطة للغاية للتعامل مع هذه المواقف. هناك كلمة 
واحدة للتعامل مع كل تلك المواقف. وهي: "هذا جيد". 

هذا شيء أشار إليه أحد المرؤوسين المباشرين لدي أحد الأشخاص الذين 
كانوا يعملون تحت iol‏ شخص اصبح من افضل اصدقائيء فقد كان يتصل بي 
أو كان يسحبني إلى جانب ويخبرني بمشكلة كبيرة أو خطب ما كان يحدث, 
ويقول: "أيها الرئيسء لدينا هذه أو تلك المشكلة". فكنت أنظر إليه وأقول: "هذا 


a‏ > في يوم lo‏ كان يخبرني بموقف يخرج عن مساره الصحيح» وبمجرد أن 
انتهى من شرح الموقف ليء قال: LI"‏ أعرف بالفعل ما ستقوله". 


فسألته: "ما الذي سأقوله؟". 
فقال: "ستقول: "هذا a>‏ 
وأردف قائلا: "هذا ما تقوله دائمًا. عندما يسير شيء على ما يرام أو يقع شيء 
سيئ: تنظر إلى وثقول: "هذا >" 
فقلت: Lol"‏ أعن_ي ‘Iso‏ لأن odò‏ هي طريقة عمل_ي". ٿم شرحت له 
أنه عندما تسير الأمور على نحو خطأ > سيكون هناك شيء ما جيد من ورائه. 

dol ٠‏ لقد تم إلغاء معمتنا؟ هذا جید. يمكننا التركيز على مهمة أخرى. 

٠‏ لم نحصل على المعدات فائقة السرعة التي طلبناها؟ هذا جيد. يمكننا أن 
قى الأمر نظا 
«١‏ لم تحصل على الترقية؟ هذا جيد. هناك المزيد من الوقت للتحسن. 
٠لم‏ نحصل على التمويل؟ هذا جيد. نحن نمتلك حجزءًا أكبر من الشركة. 
٠‏ لم تحصل على الوظيفة التي تريدها؟ هذا جيد. اذهب وامتلك مزيدًا من الخبرةء 
واصنع سيرة ذاتية افضل. 
٠‏ حدثت لك إصابة؟ هذا Gil sue‏ بحاجة لفترة استراحة من التدريب. 
٠‏ تعرضصت لضرب في أثناء التدريب؟ هذا a>‏ من الأفضل أن تتعرضص للض رب 
قف انیا الخد رت على ان ته رض للضرب في الشارع. 
٠انهزمت؟‏ هذا جيد. فقد تعلمت. 


Rares ق ا جد لزنا لقره اقول‎ cern 


هذا ما في الأمر. عندما تسير الأمور بشكل سيئ, لا Cad‏ بخيبة «ol‏ ولا تفزع 
ولا تُصّب blob‏ بل انظر وحسب إلى الأمر وقل: "هذا جيد". 

لكنني لا أعني أن تقول شيئًا مبتذلاء ولا أحاول أن أبدو مثل ذلك الشخص 
المفرط في التفاؤل. ذلك الشخص يتجاهل الحقيق.ة القاس_ية. ذل_ك 
الش_خص بعتق_د أن هناك توج ها إيجابيًا سيحل المشكلة. لاء لن يحلهاء 
ولكن الاستغراق في المش_كلة ك_ذلك لن يحل_ها. ٍ 

لا. تقب_ل ال_واقعء لك_ن ركز على Jalos Jal‏ تلك المس UL‏ تن۔اول 
تلك العقب.ة. تن_اول تلك المش_كلة؛ وحول_ها S.J]‏ ش_يء جي د. امرض 
ق دمًاء وإذا كنت جزءًا من فريق» فإن ذلك التوجه سينتشر بين أعضائه. 

وفي النهايةء لنختم هذا: إذا أمكنك قول كلمة ' 'حيد". فخمن ما معنى هذا! هذا 
يعني أنك ما زلت حيّاء ويعني أنك لا تزال تتنفس. وإذا كنت لا تزال تتنفسء فهذا 


يعني أنه لا تزال لديك قدرة على القتال» فانهض وانفض عن نفسك الغبار ولملم 
شتات نفسك وأعد ترتيب أمورك وانهمك مرة أخرى في شئون الحياة؛ وقاتل 
بإصرا 

J'AI 


هذا أفضل ما يمكن أن يحدث. 


@ SEKOUANDREWS, )» 93) دروز‎ 
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سوسم وان 


أكثر الأصوات الشعرية التي سمعتها في حياتي Gil‏ ولقد رأيته يؤدي 
للمرة الأولى في محادتات L‏ وقد ppl‏ سيكو مدرس فار 5 ببطولة الشعر 
الوطنية مرتين. وقد قدم عروضًا خاصة لباراك أوباما وب ونو وأوبرا وينف_ري 


وبا أتجايف. ees Vo‏ مرت الشريركات الوارذة في قائمة قوريشنى OEE‏ 


تيم فيريس: بما Lil‏ وصلنا إلى النهاية (أم هذه هي البداية؟) يا أصدقائيء فهذا 
الملف الشخصي قصير وجميل وقي ص_ميم الموض_وع. 
إليك Up D-o‏ ف_ن سيكو ليض_بط مزاجك: 


"لا بد أنك ترغب بشدة في أن تصبح فراشة:. إنك مستعد لتتخلى عن 
لعب دور اليرقة". 


الكيوات الرموي» التهر Sel‏ 


خاتمة 


"تعلم القواعد كمحترف, كي تتعلم اختراقها "OLAS‏ 
— بابلو بيكاسو 


"| 5 تع بها" 

- أفضل إجابة سمعتها عن السؤال الذي أطرحه دائمًا على أصدقائي 
المقربين: "ما الذي يجب علي فعله بحياتي؟". 

خلال تأليف هذا الكتاب. كنت أجلس في حمام بخاري من ٠١‏ إلى Te‏ دقيقة 
لتخفيف heal‏ ثم أستلقي في حمام السباحة على ظهري. ناظرًا إلى النجوم 
عبر الفروع السوداء للأشجار. وتحت ضوء مصباح داخل برميل حمام البخارء 


كنت أقر Dg l‏ مين الش_عر لأس_ترخي ذهن_ يا مث ل دي_وان]ه leaves‏ 
ol «Grass‏ كتاب Zen in the Art of Archery‏ ليوجين هيرجل الذي بدأت في قراءته 
في مرحلة ما بناء على توصية. 


كنت قد بدأت gil‏ في ممارسة الرمايةء وكان الروتين الذي أسلكه هو أن أحصل 
على استراحتين أو ثلاث أقوم في كل من-ها برمي ۱۸ س lod.‏ كان لدي 
GLUES‏ تعل_يمي ومردرب في الجانب العملي. وقد بدا أن Zen in the Arty bs‏ 
Archery -‏ #معلى الجانب الآخر - يحتوي ZA.‏ منه على الغاز لا معنى لهاء 9+ ZY‏ 
على رؤى فلسفية عبقرية *. لكنه وفر استراحة ترحيب» وتمرين إطالة ذهنيء 
وكان هذا كافيا. 


قي ص باح يوم do‏ أوقفن_ي (Sach wo‏ قي Saul‏ - وال_ذي أحضرته من 
lus‏ ليعمل على الكتاب شخصيًا - أمام الثلاجة حيث كنت أحضر بعض الطعام 
والماء البارد» وقال: 


elle للغاية. كيف تكون بهذا الهدوء وهناك مليون شيء يتعين‎ éssla cul” 
فعله؟".‎ 

ففكرت في الأمرء ulg‏ محقا. كانت هن_اك الكث_ير مين الأشياء 
المعلقة. كنت قد اقتربت من الموغد النهائي لتسليم كتنايئ: edle‏ 
هناك العديد من مش-_كلات العمل غير المتوقعة التي كان على 
التعامل معهاء وكان كلبي قد تعرض لإص.ابة خطيرة لتوه» ولم تعد س_يارتي 
ت.دورء Ula‏ هناك عدد Up‏ افراد ع_ائلتي وض_يوفي ف_ي الم_نزك 
يج-يئون ويذهبون. لقد كنت اشعر بانني اعيش في سيرك يقام فيه اكثر 
مين عرض في الوقت نفس هه» وك_ان وقت_ي Wale‏ بالمشاغل. لقد 
كان تاريخي مع المواعيد النهائية لتسليم الكتب عبارة عن فوضى من الارتباك 
والغضب السريعء وكان ينتابني عند اقترابها شعور مزعج للغاية. 

ثم أدركت شيئًا وشرحته له WU‏ "إنني في أثناء عملية قراءة وإعادة قراءة 
الدروس الموجودة في هذا الكتاب. استوعبت أشياء أكثر مما يمكنني إدراكهاء 
فأصبحت بشكل تلقائي أستخدم عبارة "هذا جيد" من جوکوء وأدعو مارا لتناول 
الشاي مثل تارا براك, >bilo‏ إلى النجوم Jio‏ بي. جحي هة. ميلر وإد كوك 
وأتحك_م فضي خوف_ي Deò lolio‏ كارولين بول أعلى > البوابة 
الذهبية. 


Lol‏ أهت_م GHGS‏ بوض.ع الق وائم؛ ف_هذه ه-ي الطريق-ة الت_ي أحافظ 
بها على ترتيب أمور حياتي وتنظيم عالميء وأكثر ما أدهشني بشأن هدوئي أنه 
لم يكن هناك قوائم؛ فقد كنت أختبر في راسف كل يوم إحدى مقولات أو 3 
ادن أو oN‏ ميان لظ ےو کےا یال لک كال se) pill oles we‏ 


الجيد يعلق بالذهن". فالأشياء التي كنت أحتاج إليها في أي وقت ظلت تتبادر 
إلى ذهني. وكلما أعدت قراءتها وتأملهاء رأيت التأثير بشكل أكبر. 

بعد ربميا acl yw ٠١‏ مين هذا الحديث أمام الثلاجة» كنت مرهقًا بالكامل 
ومستعدًا لأخذ حمام بخاري والاسترخاء؛ فاته هت وحدي SJ]‏ برمي_ل 


العام aal‏ و لفن ت لاستتشاف وائحة خشى الأرزوؤيذا العرق سات 
رويدًا - مثلما كان توتر اليوم ينساب من حسدي - ووصلت لنهاية Zen in theolis‏ 
At of Archery .‏ |حدى الفقرات - التي تتضمن التعليقات الأخيرة للمعلم الياباني 
- جعلتني أتوقف لعدة دقائق» وقد ذكرتها بإيجاز هنا: 

يجب أن أحذرك من شيء واحد فقط. أنت تصير إنسانًا fixe‏ على مردار 05.0 
الس.نين. ldg‏ هو الم_غزى مرن قن الرماي_ة: منافس_ة عميقة بعي_دة 
المدى ل_رامي الس_هام مرع نفسه. ريما لم تلاحظ ذلك بعد لكنك ستشعر 
به بقوة عندما تقابل أصدقاءك ومعارفك مرة أخرى في موطنك: لن تعود الأمور 
تسیر في تناغم LoS‏ كانت من قبل. سترى بعين أخرى وتقيس بمق_اييس 
aS Zl‏ [ لق دت هذا معني امحضاء وعدت لكل هن pitied‏ روخ هذا 
الفن]. 

وفي أثناء الوداعء ولم يكن Gade Elas‏ أعطاني Jail alao‏ قوس 
عن_ده. "عن_دما تطل_ق الس_هام بهذا القوس» ستشعر بروح المعلم 
بالقرب منك 

بالنسبة لمحبي القراءة Sio‏ جعلني هذا أفكر في نهاية كتاب Return of Jedi‏ : 
بعد أن هزم التحالف الإمبراطورية المجريةء عندما نظر لوك سكاي ووكر إلى 
سماء إندور في المس-اء (اص_بر مع-ي) ل_يرى الش_خصيات الروحي_ة 

الفلا ل والمتمترييمة الخاصض ةه ب وبي وان ونی وکو :وان کی 
سكاي ووكر. 


Jol‏ اثنين LIS‏ معهم على طول الطريقء وأصبح الثلاثة aeo‏ للأبد. 
Syl‏ اتمقيف oul‏ عن_دما S-LASUY lca‏ قراءة ه. ذا الكت wl‏ أن تشعر بروح 


هؤلاء العظماء معك. ومهما كانت الصعوبات أو التح_ديات أو الطموح_ات العظيم_ة 
ese‏ أمافك: paci‏ هنا معك. 


dn تهت‎ Lpo أفض دل‎ cule لسودت وعدذك:‎ oul 
وكما يقول جوكو: طارد أحلامك.‎ 


(*) س-تبدو منطقي.ة OST‏ إذا كنت قد اعت_دت أن تش طح بخيالك في 


THE TIM FERRIS SHOWawl » حلقة من‎ Yo أفضل‎ 


للمزيد من الحلقات Fourhourworkweek.com/ Friday‏ ... إليك أفضل Yo‏ حلقة من 
برنامج The Tim Ferris Show‏ حت ى سر سبتمبر 1 .Y‏ يمك ن مش اهدة 
كَل wl gle]‏ على fourhourworkweek.com/podcast‏ « و 
itunes.com/timferriss‏ 


1. "جيمي ف_وكس حول روت_ين التم_رين» والع_ادات التي تؤدي إلى 
الجاع تقصض هوليوودد التي لم 125 aTe a‏ 


2 "توني روب ينز حول روت ين الص_ باح., وذروة الأداءء والتحكم الرشيد 
في المال" (حلقة (TV‏ 


3. "أش_د cal‏ ,3 الخاص_ة فزعًا ... وما Iso old‏ الش_خص بتعليمي "oll‏ 
(صفحة /7٠ا١٠١)‏ 

4. "تون-_ي روب_ينز حول التنفي_ذ في مق-ابل الإنجاز" (حلقة (VA‏ 

5. "دروس م ن العب ööl‏ وأص حاب الملي_ارديرات 
والمخترعين" (حلقة OVY‏ 


6. "تيم فيريس يحاور أرنول_د ش_وارزنيجر عن Gaul‏ النفسية (والمزيد)" 
) | عع 5 1( 


7. "أسرار تدريبات القوة البدنية" (حلقة Q oA‏ 
8. "كيف يدير س_يث ج ودين حيات هه - القواع_د والمب_ادئ والهواجس" 


(حلقة OTA‏ 
9 " دوم داجوس_ تينو عن الص_ومء والكيتوزية» ون_هاية السرطان" 
(حلقة QV‏ 


0. " تشارلز بوليكوين عن تدريبات القوة» والتخلص من الدهون في الجسمء 
وتفتيت الدهون من الجسمء وزيادة التستوستيرون والقدرة الجسدية" (حلقة 
(A)‏ 


gb o" .1‏ وس ص_باحية acl uw‏ عل ى حس تن اس_تغلال "ogl‏ 
(حلقة 1-0( 


2. "شاي كاري - من عامل يدوي إلى T.T‏ مليار مشاهدة على اليوتيوب" (حلقة 
AVe‏ 


S— og" .3‏ روب ينز حول روت ين الص_باح» وذروة الأداء؛ والتحكم الرشيد 
في المال" (الجزء الثاني)" (حلقة (TA‏ 


4. "علم القوة والبساطة مع بافل تساتسوالين" (حلقة 00( 
5. "تحليل نجاح مالكولم جلادويل" (حلقة QTA‏ 
6. "كيفن روز" (حلقة )١‏ 


7. "كيف تزيد نتائجك بمقدار ٠١‏ أضعاف. Jaw‏ واحد صغير في كل مرة" (حلقة 
55) 


8. "أهمية أن تكون قذرًا: دروس من مايك روو" (حلقة (OV‏ 
9. "أستاذ إجراء المقابلات الحوارية: كال فوسمان وقوة الإنصات" (حلقة A Zo‏ 
0. "الرجل الذي درس ١١٠٠١٠‏ حال ة وقاة ليتعلم كيف يعيش" 


Nera 
d>) "كيفن كيلي - الذكاء الاصطناعي.ء والواقع الافتراضيء والأشياء الحتمية"‎ .1 
QTE 


2. " دوم داجوستينو - قوة الحمية الكيتونية" (حلقة AVY‏ 
3. "أدوات esë‏ مين الم وظف رقم Ye‏ بش AS,‏ فيسبوك 
(Vo ils)‏ 


4. "مارك بد رتفي - دروس وتنبؤات وتوصيات من أحد الرموز" (حلقة OTY‏ 


5. "تارا براخ حول التأمل والتغلب على) FOMO‏ الخوف من تفويت شيء)" (حلقا 
(Az‏ 


ares Far]‏ السريعة 


lod أو مليارديز:‎ duy خنائزة‎ cs de ULyol> خلس ت بح انب ش خض‎ |S! 
عليه؟ إذا كان لديك من دقيقتين الى خمس دقائق» وهو‎ a السؤال الذي‎ 


فيما لحف bie eal‏ جمعت_ها أو ابتكرت_ها لهذا الموقف 
الاقتراضيء والعديد منها أسئلة أطرحها على ضيوفي في The Timaoly‏ 
Ferris Show‏ وهناك sac‏ منها مقتبس من أسئلة طرحها الضيوف أنفسهم 
io)‏ بيتر «dad‏ ومارك اندريسين). 

٠‏ عندما Saj‏ في كلمة "ناجح"» من Jol‏ شخص يتبادر إلى «elas‏ ولماذا؟ 

٠‏ ما الشيء الذي تؤمن به ويعتقد الآخرون أنه جنون؟ 

٠‏ ما أكثر كتاب gl)‏ كتب) منحته كهدية؟ 


“ها الفلم الونائفي أو الرواقى المفضل لك ؟ 


٠‏ ما الشيء الذي اشتريته بقيمة ٠٠١‏ دولار أو أقل وكان له تأثير إيجابي على 
حياتك في آخر 1 أشفر؟ 

٠‏ ما طقوسك الصباحية؟ كيف ستبدو ١0 Jal‏ دقيقة من يومك؟ 

٠‏ ما الأشياء التي Cul‏ مهووس بها وتستكشفها LUL‏ أو العطلات الأسبوعية؟ 


٠‏ ما الشيء الذي ستتحدث عنه إذا طلب منك أن تلقي خظابًا في محادثات تيد 
عن شيء خارج مجال تخصصك؟ 


٠‏ ما أفضل أو أقيم استثمار قمت Say‏ هل كان استثمارًا في المال أو الوقت أو 
الطاقة أو مورد آخر.كيف قررت أن تقوم بهذا الاستثمار؟ 


٠‏ هل لديك مقولة تعيش بها حياتك أو تفكر فيها كثيرًا؟ 

٠‏ ما أسوأ نصيحة رأيتها أو سمعتها في حياتك؟ 

٠‏ إذا كانت لديك لوحة إعلانات كبيرة في أي مكان ويمكنك أن تكتب pale‏ أي 
شي»ء فما الذي ستكتبه عليها؟ 


٠‏ ما النصيحة التي كنت ستعطيها لنفسك إذا كنت في سن العش. رين أو 
الخامس.ة والعش .رين أو الثلاث_ين؟ واذاكر من فضلك أين كنت في ذلك 
الوقت وما كنت تفعله. 


٠‏ كيف أعدك فشل ما - أو ما بدا أنه فشل - لتحقيق نجاح ما بعد ذلك؟ أو هل 
لديك حالة فشل مفضلة؟ 


اال ك2 اريف أو الف اللىل ف خت Srl Gl‏ 


Tg SS e sw pL كوي‎ 
ولماذا؟‎ 


٠‏ ما الشيء الذي تعتقد أنه حقيقيء على الرغم من أنك لا تستطيع إثبات ذلك؟ 
٠‏ أي سؤال أو طلب من جمهوري؟ ما آخر كلمات تود قولها؟ 
الضيوف 
هذا ما كنت تطلبه! 
ملحوظة حول iJ]‏ لتنسية 3 


٠‏ الكتب الموحودة بخط سميك هي الإجابات عن سؤال "الكتب الأكثر إهداءً". 


٠‏ الكتب الموجودة بخط سميك وتحتها خط هي الإجابات Ue‏ سؤال 
"الكت ب الأكثر "laol‏ التي لم يتم ذكره.ا في البرنامج, لكن الضيوف 
أرسلوها لي بعد ذلك 


٠‏ الكتب غير المكتوبة بخط سميك هي الكتب التي أوصى بها أو ذكرها الضيوف, 
لكنها ليست تحديدًا "الأكثر إهداء". 
ما أكثر الكتب التي ورد ذكرها؟ 


إليك أكثر ۱۷ GUS‏ - كلها ورد ذكرها T‏ مرات أو أكثر - مرتبة تنازليا من حيث التكرار. 
Tao Te Ching by Lao Tzu (0 .1‏ مرات) 

(Wl, Atlas Shrugged by Ayn Rand (£ .2 

(Wl, Sapiens by Yuval Noah Harari (£.3 

Siddhartha by Hermann Hesse (£.4‏ مرات) 

The 4 - Hour Workweek by Tim Ferriss (2.5‏ مرات) 

The Checklist Manifesto by Atul Gawande (2.6‏ مرات) 

Dune by Frank Herbert (Y.7‏ مرات) 

Influence by Robert Cialdini (Y.8‏ مرات) 

(Wl, Stumbling on Happiness by Daniel Gilbert (Y.9 

Superintelligence by Nick Bostrom (Y.10‏ مرات) 

Surely You're Joking, Mr. Feynman! by Richard P. Feynman (Y.11‏ مرات) 
The 4-Hour Body by Tim Ferriss (Y.12‏ مرات) 

3 هم The Bible‏ مرات) 

The Hard Thing About Hard Things by Ben Horowitz ) 4‏ مرات) 

(alye The War of Art by Steven Pressfield (Y.15 

Watchmen by Alan Moore (Y.16‏ مرات) 

(Wl, . Zero to One by Peter Thiel with Blake Masters (Y.17 


Adams, Scott : Influence (Robert B. Cialdini) 


Altucher, James: Jesus’ Son: Stories (Denis Johnson) .The Kite Runner; A 
Thousand Splendid Suns (Khaled Hosseini) .Antifragile; The Black Swan; 
Fooled by Randomness (Nassim Nicholas Taleb) «Brain Rules (John Me 
dina) «Outliers (Malcolm Gladwell) «Freakonomics (Steven D. Levitt and 
Stephen J. Dubner) 


Amoruso, Sophia: The Richest Man in Babylon (George Samuel Clason), 
No Man’s Land: Where Growing Companies Fail (Doug Tatum) «Venture 
Deals (Brad Feld and Jason Mendelson) «Rilke on Love and Other Diffi 
culties (Rainer Maria Rilke) 


Andreessen, Marc: High Output Management; Only the Paranoid Survive 
(An drew S. Grove) «Zero to One: Notes on Startups, or How to Build the 
Future (Peter Thiel with Blake Masters) .Walt Disney: The Triumph of the 
Amer ican Imagination (Neal Gabler) «Schulz and Peanuts: A Biography 
(David Michaelis) .The Wizard of Menlo Park: How Thomas Alva Edison 
Invented the Modern World (Randall E. Stross) «Born Standing Up :A 
Comic’s Life (Steve Martin) .The Hard Thing About Hard Things 
(Benorowitz) 


Arnold, Patrick: Jack Kennedy: Elusive Hero (Chris Matthews) .From 
Choc olate to Morphine: Everything You Need to Know About Mind- 
Altering Drugs (Andrew Weil) .Guns, Germs, and Steel (Jared Diamond) 


Attia, Peter: Mistakes Were Made (but Not by Me): Why We Justify 
Foolish Beliefs, Bad Decisions, and Hurtful Acts (Carol Tavris and Elliot 
Aron son) «Surely You"re Joking «Mr. Feynman! (Richard P. Feynman). 
10% Happier: How I Tamed the Voice in My Head «Reduced Stress Without 
Losing My Edge .and Found Self Help That Actually Works - A True Story 
(Dan Harris) 


Beck, Glenn: The Book of Virtues (William J. Bennett) .Winners Never 
Cheat (Jon Huntsman) 


Bell, Mark: COAN: The Man <The Myth <The Method: The Life .Times Et 
Trainingofthe Greatest Powerlifter of All-Time (Marty Gallagher) 


Belsky, Scott: Life's Little Instruction Book (H. Jackson Brown «Jr.) 


Betts, Richard : A Fan's Notes (Frederick Exley) «The Crossroads of 
Should andMust (Elle Luna) ..... 


Birbiglia, Mike: The Promise of Sleep (William C. Dement) 
Blumberg, Alex: On the Run (Alice Goffman) «Hiroshima (John Hersey) 
Boone, Amelia: House of Leaves (Mark Z. Danielewski) 


Boreta, Justin: Musicophilia: Tales of Music and the Brain (Oliver 
Sacks) .Waking Up:A Guide to Spirituality Without Religion (Sam 
Harris) «This Is Your Brain on Music (Daniel J. Levitin) «The Unbearable 
Lightness of Being (Milan Kundera) 


Brach, Tara: The Essential Rumi (Jalal al-Din Rumi «Coleman Barks 
translation) When Things Fall Apart: Heart Advice for Difficult Times 
(Perna Chadron) «The Shallows (Nicholas Carr) «A Path with Heart: A Guide 
Through the Perils and Promises of Spiritual Life (Jack Kornfield) 


Brewer, Travis: Autobiography of a Yogi (Paramahansa Yogananda) «Be 
HereNow (Ram Dass) «Conversations with God (Neale Donald Walsch) 


Brown, Brener: The Alchemist (Paulo Coelho) Callen, Bryan: Excellent 
Sheep (William Deresiewicz) «Atlas Shrugged; The Fountainhead (Ayn 
Rand) «The Power of Myth; The Hero with a Thou sand Faces (Joseph 
Campbell) .The Genealogy of Morals (Friedrich Nietzsche) .The Art of 
Learning (Josh Waitzkin) .The 4-Hour Body ; The 4-Hour Workweek (Tim 
Ferriss) «Bad Science , Bad Pharma: How Drug Companies Mislead Doctors 
and Harm Patients (Ben Goldacre) «Fiasco: The American Military 
Adventure in Iraq, 2003 to 2005 (Thomas Ricks) «The Looming Tower: AI- 
Qaeda and the Road to 9/11; Going Clear: Scien tology, Hollywood, and the 
Prison ofBelief (Lawrence Wright) «Sympo sium (Plato) 


Carl, Shay: The Book of Mormon (Joseph Smith Jr.) «As a Man Thinketli 
(James Allen) How to Win Friends ft Influence People (Dale Carnegie). 
Think and Grow Rich (Napoleon Hill) .The Total Money Makeover 


(Dave Ramsey), The 7 Habits of Highly EfJective People (Stephen R. 
Covey) <The Denial of Death (Ernest Becker) 


Catmull, Ed : One Monster After Another (Mercer Mayer) 


Chin, Jimmy: Musashi: An Epic Novel of the Samurai Era (Eiji 
Yoshikawa and Charles Terry) «A Guide to the I Ching (Carol K. Anthony). 
Missoula: Rape and the Justice System in a College Town (Jon Krakauer) 


Cho, Margaret: How to Be a Movie Star (William J. Mann) 


Cooke, Ed: The Age of Wonder (Richard Holmes) «Touching the Rock 
(JohnM. Hull) «I n Praise of Idleness: And Other Essays (Bertrand Russell), 
The Sorrows of Young Werther; Theory of Colours; Maxims and Reflections 
(Johann Wolfgang von Goethe) .The Joyous Cosmology (Alan Watts) 


Cummings, Whitney: Super Sad True Love Story (Gary Shteyngart) .The 
Drama of the Gifted Child (Alice Miller) «The Fantasy Bond (Robert w. 
Firestone) . The Continuum Concept (Jean Liedloff) 


D" Agostino, Dominic: Personal Power (Tony Robbins) . Tripping Over 
the Truth (Travis Christofferson) . The Language of God (Francis Collins). 
The Screwtape Letters (C.S. Lewis) «Cancer as a Metabolic Disease: On the 
Origin, Management, and Prevention of Cancer (Thomas Seyfried), 
Ketogenic Diabetes Diet : Type 2 Diabetes (Ellen Davis «MS and Keith 
Runyan .MD) «Fight Cancer with a Ketogenic Diet (Ellen Davis .MS) 


de Botton, Alain: The Unbearable Lightness of Being (Milan Kundera). 
The Complete Essays (Michel de ontaigne) «In Search of Lost Time (Marcel 
Proust) 


De Sena, Joe: A Message to Garcia (Elbert Hubbard) «Atlas Shrugged (Ayn 
Rand), Shogun (James Clavell) .The One Minute Manager (Kenneth H. 
Blanchard) 


Diamandis, Peter: The Spirit of St. Louis (Charles Lindbergh) .The Man 
Who Sold the Moon (Robert A. Heinlein) «The Singularity Is Near (Ray 
Kurz weil) «Atlas Shrugged (Ayn Rand) «Stone Soup story 


DiNunzio, Tracy: Good to Great: Why Some Companies Make the Leap ... 
and Others Don"t (Jim Collins) .The Everything Store: JejfBezos and the 


Age_ of Amazon (Brad Stone) 


Dubner, Stephen: For adults: Levels of the Game (John McPhee); for kids: 
The Empty Pot (Demi) 


Eisen, Jonathan: National Geographic Field Guide to the Birds of North 
America (Jon L. Dunn and Jonathan Alderfer) 


Engle, Dan: Mating in Captivity: Unlocking Erotic Intelligence (Esther 
Perel), The Cosmic Serpent (Jeremy Narby), Autobiography of a Yogi 
(Paramah ansa Yogananda) 


Fadiman, James: Pihkal: A Chemical Love Story; Tihkal: The Continuation 
(Alexander Shulgin and Ann Shulgin) Favreau, Jon: The Writer's 
Journey (Christopher Vogler and Michele Montez) «It Would Be So Nice If 
You Weren"t Here (Charles Grodin) «The 4-Hour Body (Tim Ferriss) «The 
Hobbit (J.R.R. Tolkien) «Kitchen Confidential (Anthony Bourdain) 


Foxx, Jamie: Without Sanctuary: Lynching Photography in America (James 
Allen) Fussell, Chris: Gates of Fire (Steven Pressfield) «Steve Jobs; The 
Innovators (Walter Isaacson) 


Fussman, Cal: One Hundred Years of Solitude (Gabriel Garcia Marquez). 
Be tween the World and Me (Ta-Nehisi Coates) «Speak Like Churchill, Stand 
Like Lincoln : 21 P owerful Secrets of His tory"s Greatest Speakers (James 
C: 

Humes) :A Feast of Snakes; Car (Harry Crews) 


Ganju, Nick: Don»t Make Me Think (Steve Krug) «How to Measure 
Anything: Finding the value of Intangibles in Business (Douglas W. 
Hubbard) «How Not to Be Wrong: The Power of Mathematical Thinking 
(Jordan Ellenberg) .Getting to Yes (Roger Fisher and William Ury) 


Gazzaley, Adam: Foundation (Isaac Asimov) «The Reality Dysfunction 
(The Night"s Dawn Trilogy) (Peter F. 
Hamilton) .Mountain Light (Galen Rowell) 


Gladwell, Malcolm: Strangers to Ourselves: Discovering the Adaptive 
Uncon scious (Timothy D. 

Wilson) «Merchant Princes: An Intimate History of Jewish Families Who 
Built Great Department Stores (Leon A. 


Harris) «Tinker, Tailor, Soldier, Spy; Little Drummer"s Girl; The Russia 
House; The Spy Who Came infrom the Cold (John le Carre) «The Big Short: 
Inside the Doomsday Machine (Michael Lewis) .The Checklist Manifesto 
(Atul Gawande) «all of Lee Child’s books 


Godin, Seth: Makers; Little Brother (Cory Doctorow) .Understanding 
Comics (Scott McCloud) «Snow Crash ; The Diamond Age (Neal 
Stephenson) «Dune (Frank Herbert) «Pattern Recognition (William Gibson) 
AUDIOBOOKS: The Recorded Works (Perna Chadron) .Debt (David 
Graeber) «Just Kids (Patti Smith) «The Art of Possibility (Rosamund Stone 
Zander and Benjamin Zander) .Zig Ziglar’s Secrets of Closing the Sale (Zig 
Ziglar) . The War of Art (Steven Pressfield) 


Goldberg, Evan: Love You Forever (Robert Munsch) .Watchmen; V for 
Vendet ta (Alan Moore) «Preacher (Garth Ennis) «The Hitchhiker’s Guide 
to the Galaxy (Douglas Adams) «The Little Prince (Antoine de Saint- 
Exupery) 


Goodman, Marc: One Police Plaza (William Caunitz) .The 4-Hour 
Workweek (Tim Ferriss) .The Singularity Is Near (Ray Kurzweil). 
Superintelligence: Paths .Dangers, Strategies (Nick Bostrom) 


Hamilton, Laird: The Bible, Natural Born Heroes (Christopher 
McDougall). Lord of the Rings (J.R.R. Tolkien) «Deep Survival (Laurence 
Gonzales), Jonathan Livingston Seagull (Richard Bach and Russell Munson), 
Dune (Frank Herbert) 


Harris, Sam: A History ofWestern Philosophy (Bertrand Russell) «Reasons 
and Persons (Derek Parfit) «The Last Word; Mortal Questions (Thomas 
Nagel) «Our Final Invention (James Barrat) .Superintelligence: Paths, 
Dangers, Strategies (Nick Bostrom) «Humiliation; The Anatomy of Dis gust 
(William Ian Miller) <The Flight of the Garuda: The Dzogchen Tra dition of 
Tibetan Buddhism (Keith Dowman), I Am That (Nisargadatta Maharaj). 
Machete Season: The Killers in Rwanda Speak (Jean Hatzfeld) «God Is Not 
Great; Hit,ch-22 (Christopher Hitchens) .Stumbling on Happi ness (Daniel 


Gilbert). The Qur’an 


Hart, Mark: Mastery (Robert Greene) «The Art of Learning (Josh 
Waitzkin) «The 4 -Hour Body (Tim Ferriss) 


Hof, Wim: Jonathan Livingston Seagull (Richard Bach and Russell 
Munson) «Siddhartha (Hermann Hesse) «The Bhagavad Gita 


Hoffman, Reid: Conscious Business: How to Build Value Through 
Values (Fred Kofman) «Sapiens (Yuval Noah Harari) 


Holiday, Ryan: Meditations (Marcus Aurelius) « The War of Art (Steven 
Pressfield) «What Makes Sammy Run? (Budd Schulberg) «Titan : The Life of 
John D. Rockefeller, Sr. (Ron Chernow), How to Live: Or a Life of 
Montaigne in One Question and Twenty Attempts at an Answer (Sarah 
Bakewell) «The Fish that Ate the Whale: The Life and Times of Am erica’s 
Banana King; Tough Jews (Rich Cohen) .Edison: A Biography (Matthew 
Josephson) «Ulysses S. Grant: Triumph over Adversity (Brooks Simpson). 
Fahrenheit 451 (Ray Bradbury) 


Honnold, Alex: A People’s History of the United States (Howard Zinn). 
Sacred Economics: Money «Gift «and Society in the Age of Transition 
(Charles Eisenstein) 


Jarvis, Chase: Steal Like an Artist; Show Your Work! (Austin Kleon) «The 
22 Immutable Laws of Marketing (AI Ries and Jack Trout) :T rust Me, I’m 
Lying: Confessions of a Media Manipulator (Ryan Holiday), The Rise of 
Superman (Steven Kotler) «Daring Greatly (Brene Brown) .Unlabel: Selling 
You Without Selling Out (Marc Ecko) «Play It Away: A Workahol ic’s Cure 
for Anxiety (Charlie Hoehn) «Jab, Jab, Jab, Right Hook (Gary Vaynerchuk) 


John, Daymond: Think &: Grow Rich (Napoleon Hill) «Who Moved My 
Cheese? (Spencer Johnson) «Blue Ocean Strategy (W. Chan Kim and Renee 
Mau borgne) «Invisible Selling Machine (Ryan Deiss) «The Richest Man in 
Babylon (George S. Clason) .Genghis Khan and the Making of the Mod 
ern World (Jack Weatherford) 


"Johnson , Bryan: A Good Man: Rediscovering My Father, Sargent 
Shriver (Mark Shriver) .Man’s Searchfor Meaning (Viktor E. Frankl). 
Siddhar tha (Hermann Hesse) «Endurance: Shackleton’s Incredible 
Voyage (Alfred Lansing) «Thinking , Fast and Slow (Daniel Kahneman): 


Junger, Sebastian: At Play in the Fields of the Lord (Peter Matthiessen). 
Sapiens (Yuval Noah Harari) 


Kagan, Noah: The Ultimate Sales Machine (Chet Holmes) .Essentialism 
(Greg McKeown) «Replay (Ken Grimwood) «Who (Geoff Smart and Randy 
Street) «Million Dollar Consulting (Alan Weiss) «The Sales Acceleration 
Formula: Using Data, Technology, and Inbound Selling to G ofrom $0 to 
$100 Million (Mark Roberge) .Smartcuts: How Hackers, Innovators, and 
Icons Accelerate Success (Shane Snow) «SPIN Selling (Neil Rackham). 
Small Giants: Companies that Choose to Be Great Instead of Big (Bo 
Burlingham) «Surely You’re Joking, Mr. Feynman! (Richard P. Feynman). 
Recession Proof Graduate (Charlie Hoehn) «Ogilvy on Advertising (David 
Ogilvy) .The Martian (Andy Weir) 


Kamkar, Samy: Influence (Robert Cialdini) Kaskade: Lights Out: A 
Cyberattack, A Nation Unprepared, Surviving the Aftermath (Ted 
Koppel) 


Kass, Sam: Sapiens «(Yuval Noah Harari) .The Art of Fielding (Chad 
Harbach) «Plenty; Jerusalem; Plenty More (Yotam Ottolenghi) «The Flavor 
Bible: The Essential Guide to Culinary Creativity, Based on the Wisdom of 
America’s Most Imaginative Cheft (Karen Page and Andrew Dornenburg) «A 
Histo ry of Worid Agriculture (Marcel Mazoyer and Laurence Roudart) 


Kelly, Kevin: The Adventures of Johnny Bunko (Daniel Pink) :So Good 
They Can’t Ignore You (Cal Newport) «Shantaram (Gregory David Roberts). 
Future Shock (Alvin Tomer) «Regional Advantage: Culture and Competi tion 
in Silicon Valley and Route 128 (AnnaLee Saxenian) «What the Dor mouse 
Said: How the Sixties Counterculture Shaped the Personal Comput er 
Industry (John Markoff) «The Qur’an «The Bible «The Essential Rumi; The 
Sound of the One Hand : 281 Zen Koans with Answers (Yoel Hoffman) «It? s 
All Too Much: An Easy Plan for Living a Richer Life with Less Stuff (Peter 
Walsh) 


Koppelman, Brian: What Makes Sammy Run? (Budd Schulberg) .The 
Artist? s Way Morning Pages Journal (Julia Cameron) «The War of Art 
(Steven Pressfield) 


Libin, Phil: The Clock of the Long Now (Stewart Brand) «The Alliance 
(Reid Hoffman) «The Selfish Gene (Richard Dawkins), A Guide to the Good 
Life (William Irvine) 


MacAskill, Will: Reasons and Persons (Derek Parfit) «Mindfulness: An 
Eight Week Plan for Finding Peace in a Frantic World (Mark Williams and 
Dan ny Penman) «The Power of Persuasion (Robert Levine). 
Superintelligence: Paths, Dangers, Strategies (Nick Bostrom) 


MacKenzie, Brian: Tao Te Ching (Lao Tzu) .Way of the Peaceful 
Warrior. (Dan Millman) 


McCarthy, Nicholas : The Life and Loves of a He Devil: A Memoir 
(Graham Norton) «I Put a Spell on You : The Autobiography of Nina Simone 
(Nina Simone) 


McChrystal, Stanley: Once an Eagle (Anton Myrer) «The Road to 
Character (David Brooks) 


McCullough, Michael: The Start-up of You: Adapt to the Future, Invest 
in Yourself, and Transform Your Career (Reid Hoffman and Ben Casno 
cha) «Getting Things Done: The Art of Stress-Free Productivity (David 
Allen) .The 7 Habits of Highly Effective People: Powerful Lessons in 
Personal Change (Stephen R. Covey) «The Checklist Manifesto (Atul 
Gawande) 


McGonigal, Jane: Finite and Infinite Games (James Carse) .Suffering Is 
Optional (Cheri Huber) .The Willpower Instinct (Kelly McGonigal) .The 
Grasshopper: Games. Life. and Utopia (Bernard Suits) . 


Miller, BJ: Any picture book of Mark Rothko art. 


Moynihan, Brendan: Money Game (Adam Smith) «Once in Golconda:A 
True Drama of Wall Street 1920-1938 (John Brooks) «The Crowd: A Study 
of the Popular Mind (Gustave Le Bon) 


Mullenweg, Matt: The Year Without Pants: WordPress.com and the 
Future of Work (Scott Berkun) How Proust Can Change Your Life 
(Alain de Botton) «A Field Guide to Getting Lost ( Rebecca Solnit) «The 
Effective Executive; Innovation and Entrepreneurship (Peter Drucker). 
Words that Work (Frank Luntz) .Women, Fire, and Dangerous Things 
(George Lakoff) «History of the Peloponnesian War (Thucydides) .Hard- 
Boiled Wonderland and the End of the World (Haruki Murakami) «The 
Magus (John Fowles) .The Everything Store (Brad Stone) .The Halo Effect: 


... and the Eight Other Business Delusions that Deceive Managers (Phil 
Rosenzweig), Bird by Bird (Anne Lamott) «On Writing Well (William 
Zinsser) «Ernest Hemingway on Writing (Larry W. Phillips) «The Hard Thing 
About Hard Things (Ben Horowitz) «Zero to One (Peter Thiel) «The Art of 
the Start 2.0 (Guy Kawasaki) «the works of Nassim Nicholas Taleb 


Neistat, Casey: It’s Not How Good You Are, It’s How Good You Want to 
Be (Paul Arden) «The Second World War (John Keegan), The Autobiography 
of Malcolm X (Malcolm X and Alex Haley) 


Nemer, Jason: The Prophet (Kahlil Gibran) .Tao Te Ching (Lao Tzu) 


Norton, Edward: Wind, Sand and Stars (Antoine de Saint-Exupery): 
Buddhism Without Beztefs (Stephen Batchelor) «Shogun (James Clavell). 
The Search for Modern China; The Death of Woman Wang (Jonathan 
Spence) «" The Catastrophe of Success" (essay by Tennessee Williams) «The 
Black Swan (Nassim Nicholas Taleb) 


Novak, B.J.: The Oxford Book of Aphorisms (John Gross) «Daily Rituals: 
How Artists Work (Mason Currey) «Easy Riders, Raging Bulls: How the 
Sex Drugs-and-Rock "N"Roll Generation Saved Hollywood (Peter Biskind). 
The Big Book of New American Humor; The Big Book of Jewish Humor 
(William Novak and Moshe Waldoks) 


Ohanian, Alexis: Founders at Work: Stories of Startups" Early Days (Jessica 
Livingston) «Masters of Doom: How Two Guys Created an Empire and 
Transformed Pop Culture (David Kushner) 


Palmer, Amanda: Dropping Ashes on the Buddha: The Teachings of Zen 
Master Seung Sahn; Only Don"t Know: Selected Teaching Letters of 
Zen Master Seung Sahn (Seung Sahn) «A Short History of Nearly 
Everything (Bill Bryson) 


Paul, Caroline: The Things They Carried (Tim O’Brien) «The Dog Stars 
(Peter Heller) 


Polanco, Martin: The Journey Home (Radhanath Swami) «<Ibogaine 
Explained (Peter Frank) .Tryptamine Palace: 5-MeO-DMT and the Sonoran 
Desert Toad (James Oroc) 


Poliquin, Charles: The ONE Thing (Gary Keller and Jay Papasan)59 


Seconds: Change Your Life in Under a Minute (Richard Wiseman) «The 
Checklist Manifesto (Atul Gawande) «Bad Science (Ben Goldacre) «Life 101: 
Every thing We Wish We Had Learned about Life in School- But Didn’t 
(Peter McWilliams) 


Popova, Maria: Still Writing (Dani Shapiro) «On the Shortness of Life 
(Seneca) «The Republic (Plato) «On the Move: A Life (Oliver Sacks) «The 
Journal of Henry David Thoreau 1837-1861 « (Henry David Thoreau) «A Rap 
on Race (Margaret Mead and James Baldwin) «On Science, Necessity and the 
Love of God:Essays (Simone Weil) «Stumbling on Happiness (Daniel 
Gilbert) «Desert Solitaire: A Season in the Wilderness (Edward Abbey). 
Gathering Moss (Robin Wall Kimmerer), The Essential Scratch Et Sniff 
Guide to Becoming a Wine Exper t (Richard Betts) 


Potts, Rolf: Leaves of Grass (Walt Whitman) «Writing Tools:50 Essential 
Strat egiesfor Every Writer (Roy Peter Clark) «To Show and to Tell: The 
Craft of Literary Nonfiction (Phillip Lopate) «Screenplay: The Foundations of 
Screenwriting (Syd Field) «Story (Robert McKee) «Alien vs. Predator 
(Michael Robbins) .The Best American Poetry (David Lehman) .the works 
of poets Aimee Nezhukumatathil and Stuart Dischell 


Randall, Lisa: I Capture the Castle ( Dodie Smith) 


Ravikant, Naval: Total Freedom : The Essential Krishnamurti (Jiddu 
Krish namurti) «Sapiens (Yuval Noah Harari) «Snow Crash (Neal 
Stephenson) .Poor Charlie ’s Almanac: The Wit and Wisdom of Charles 
T. Munger (Charles T. 

Munger) «Siddhartha Hermann Hesse) «The Rational Opti mist (Matt 
Ridley) .V for Vendetta (Alan Moore) .Labyrinths (Jorge Luis Borges). 
Meditations (Marcus Aurelius) «The Book of Life: Daily Med itations with 
Krishnamurti (Jiddu Krishnamurti) «Illusions (Richard Bach) «Striking 
Thoughts (Bruce Lee) «Influence (Robert Cialdini) «Surely You’re Joking, 
Mr. Feynman!; What Do You Care What Other People Think?; Perfectly 
Reasonable Deviations from the Beaten Track (Richard P. Feynman) «Love 
Yourself Like Your Life Depends On It; Live Your Truth (Kamal Ravikant): 
Distress (Greg Egan) «The Boys (Garth Ennis and Darick Robertson), 
Genome; The Red Queen ; The Origins of Virtue; The Evolution of 
Everything (Matt Ridley), The Essential Writings (Mahatma Gandhi) .The 


Tao of Philosophy (Alan Watts) .The Bed of Procrustes (Nas-sim Nicholas 
Taleb) «Fear and Loathing in Las Vegas (Hunter S. 

Thomp son) «The Power ofMyth (Joseph Campbell) «Tao Te Ching ( Lao 
Tzu), Falling into Grace (Adyashanti) .God’s Debris (Scott Adams), The 
Origin of Consciousness in the Breakdown of the Bicameral Mind (Julian 
Jaynes) «Mastering the Core Teachings of the Buddha (Daniel M. Ingram). 
The Power of Habit (Charles Duhigg) «The Lessons of His tory (Will Durant 
and Ariel Durant) «Too Soon Old, Too Late Smart (Gordon Livingston) «The 
Prophet (Kahlil Gibran ) .The Secret Life of Salvador Dali (Salvador Dali). 
Watchmen (Alan Moore) 


Reece, Gabby: Atlas Shrugged (Ayn Rand) «The Alchemist (Paulo Coelho) 
Richman, Jessica : The Complete Short Stories (Ernest Hemingway) 


Robbins, Tony : As a Man Thinketh (James Allen) .Man’s Search/or 
Meaning (Viktor E. Frankl) «The Fourth Turning; Generations (William 
Strauss) «Slow Sex (Nicole Daedone) «Mindset (Carol Dweck) 


Rodriguez, Robert: Start with Why : How Great Leaders Inspire 
Everyone to Take Action (Simon Sinek) 


Rogen, Seth: Watchmen (Alan Moore) «Preacher (Garth Ennis) «The 
Hitchhik er’s Guide to the Galaxy (Douglas Adams) «The Art of Dramatic 
Writing (Lajos Egri) «The Co"!:questof Happiness (Bertrand Russell) 
Rose, Kevin: The Miracle of Mindfulness: An Introduction to the 
Practice of Meditation (Thich Nhat Hanh) .The Wisdom of Crowds (James 
Surowiecki) 


Rowe, Mike : The Deep Blue Good-by; Pale Grayfor Guilt , Bright 
Orangefor the Shroud; The Lonely Silver Rain , Nightmare in Pink; A Tan 
and Sandy Silence; Cinnamon Skin (John D. MacDonald) .At Home: A Short 
History of Private Life; The Lost Continent: Travels in Small- Town America 
(Bill Bryson) .A Curious Discovery: An Entrepreneur’s Story (John 
Hendricks) 


Rubin, Rick: Tao Te Ching (Lao Tzu «translation by Stephen Mitchell). 
Wherever You Go, There You Are (Jon Kabat-Zinn) 


Sacca, Chris: Not Fade Away: A Short Life Well Lived (Laurence Shames 


and Peter Barton) .The Essential Scratch [t Sniff Guide to Becoming a 
Whiskey Know-It-All «How to Get Filthy Rich in Rising Asia: A Novel 
(Mohsin Hamid) .I Seem to Be a Verb (R. Buckminster Fuller) 


Schwarzenegger, Arnold: The Churchill Factor: How One Man Made 
History (Boris Johnson) «Free to Choose (Milton Friedman) «California 
(Kevin Starr) 


Sethi , Ramit: Age of Propaganda: The Everyday Use and Abuse of 
Persuasion (Anthony Pratkanis and Elliot Aronson) «The Social Animal 
(Elliot Aron son) .Getting Everything You Can Out of All You’ve Got 
(Jay Abraham) .Mindless Eating (Brian Wansink) .The Robert Collier 
Letter Book (Rob ert Collier) Never Eat Alone, Expanded and Updated:And 
Other Secrets to Success, One Relationship at a Time (Keith Ferrazzi) «What 
They Don’t Teach You at Harvard Business School (Mark H. McCormack). 
Iacocca: An Autobiography (Lee Iacocca) «The Checklist Manifesto (Atul 
Gawande) 


Shinoda, Mike: Becoming a Category of One: How Extraordinary 
Companies Transcend Commodity and Defy Comparison (Joe Calloway). 
The Tipping Point; Blink (Malcolm Gladwell) .Learning Not to Drown 
(Anna Shinoda) «The 4-Hour Workweek (Tim Ferriss) 


Silva, Jason: TechGnosis: Myth. Magic. and Mysticism in the Age of 
information (Erik Davis) «The Rise of Superman: Decoding the Science of 
Ulti mate Human Performance (Steven Kotler) «The 4-Hour Workweek (Tim 
Ferriss) 


Sivers, Derek: A Geek in Japan: Discovering the Land of Manga, Anime, 
Zen, and the Tea Ceremony (Hector Garcia) .Awaken the Giant Within: 
How to Take Immediate Control of Your Mental, Emotional, Physical and 
Financial Destiny! (Tony Robbins) .Stumbling on Happiness (Daniel 
Gilbert) «Tricks of the Mind (Derren Brown) «Show Your Work! (Austin 
Kleon), How to Win Friends and Influence People (Dale Carnegie) «How to 
Talk to Anyone (Leil Lowndes) «How to Make People Like You in 90 
Seconds or Less (Nicholas Boothman) «Power Schmoozing (Terri Mandell). 
Au Contraire: Figuring Out the French (Gilles Asselin and Ruth Mastron). 
Thinking, Fast and Slow (Daniel Kahneman) .A Guide to the Good Life: 


The Ancient Art of Stoic Joy (William Irvine) «Seeking Wisdom (Peter 
Bevelin) 


Skenes, Joshua: Cocktail Techniques (Kazuo Uyeda) 


Sommer, Christopher: The Obstacle Is the Way (Ryan Holiday) «the 
works of Robert Heinlein 


Spurlock, Morgan: The Living Gita: The Complete Bhagavad Gita - A 
Commentary for Modern Readers (Sri Swami Satchidananda) 


Starrett, Kelly: Deep Survival (Laurence Gonzales) .The Sports Gene: 
Inside the Science of Extraordinary Athletic Performance (David Epstein). 
The Talent Code: Greatness Isn’t Born. It ’s Grown. Here’s How. (Daniel 
Coyle) .The Diamond Age (Neal Stephenson) .Dune (Frank Herbert) .The 
Power of Habit (Charles Duhigg) «Island of the Blue Dolphins (Scott O’ Dell) 


Strauss, Neil: On the Shortness of Life (Seneca) «Ask the Dust (John 
Fante) .Journey to the End of the Night Novel (Louis-Ferdinand Celine). 
The Painted Bird (Jerzy Kosinski) .Meditations (Marcus Aurelius) «Siddhar 
tha (Hermann Hesse) «Maxims (Francois de La Rochefoucauld) «Ulysses 
(James Joyce) .StrengthsFinder 2.0 (Tom Rath) (aside from Neil: Just for 
the coupon to take the online test) «One Hundred Years of Solitude (Gabriel 
Garcia Marquez) «Life Is Elsewhere (Milan Kundera) 


Stein, Joel : The Body Reset Diet ( Harley Pasternak) 


Tan, Chade-Meng: What the Buddha Taught (Walpola Rahula) .In the 
Buddha’s Words: An Anthology of Discourses from the Pali Canon 
(Bhikkhu Bodhi) 


Teller, Astro: What If ?: Serious Scientific Answers to Absurd 
Hypothetical Questions (Randall Munroe) .Ready Player One: A Novel 
(Ernest Cline) «The Gormenghast Novels (Mervyn Peake) 


Teller, Danielle: Oscar and Lucinda (Peter Carey) «The Hours (Michael 
Cun ningham) 


Thiel, Peter: Things Hidden Since the Foundation of the World (Rene 
Girard) 


Tsatsouline, Pavel: Psych (Judd Biasiotto) «Paradox of Choice (Barry 


Schwartz) 


von Ahn , Luis: Zero to One (Peter Thiel) «The Hard Thing About Hard 
Things (Ben Horowitz) 


Waitzkin, Josh: On the Road; The Dharma Bums (Jack Kerouac) «Tao Te 
Ching (Lao Tzu) «Zen and the Art of Motorcycle Maintenance (Robert 
Pirsig) «Shantaram (Gregory David Roberts) .For Whom the Bell Tolls; The 
Old Man and the Sea; The Green Hills of Africa (Ernest Hemingway) «Ernest 
Hemingway on Writing (Larry W. 

Phillips) «Mindset (Carol Dweck) «Dreaming Yourself Awake: Lucid 
Dreaming and Tibetan Dream Yoga for Insight and Transformation (B. Alan 
Wallace and Brian Hodel) .The Drama of the Gifted Child (Alice Miller). 
Tribe: On Homecoming and Be longing (Sebastian Junger) «Grit: The Power 
of Passion and Perseverance (Angela Duckworth) «Peak: Secrets from the 
New Science of Expertise (Anders Ericsson and Robert Pool) 


Weinstein, Eric: Heraclitean Fire: Sketches from a Life Before Nature 
(Erwin Chargaff) .The Emperor of Scent: A True Story of Perfume and 
Obses sion (Chandler Burr) White, Shaun: Fifty Shades of Chicken: A 
Parody in a Cookbook (F.L. Fowler) .Outliers: The Story of Success 
(Malcolm Gladwell) «Open: An Autobiography (Andre Agassi) 


Willink, Jocko: About Face: The Odyssey of an American Warrior 
(Colonel David H. Hackworth) «Blood Meridian: Or the Evening Redness in 
the West (Cormac McCarthy) 


Wilson, Rainn: The Family Virtues Guide: Simple Ways to Bring Out 
the Best in Our Children and Ourselves (Linda Kavelin Popov .Dan 
Popov .and John Kavelin) 


Young, Chris: On Food and Cooking: The Science and Lore of the 
Kitchen (Harold McGee) < Essential Cuisine (Michel Bras) « The Second 
Law (P.W. Atkins) «Seveneves (Neal Stephenson) «The Last Lion Box Set: 
Winston Spencer Churchill, 1874-1965 (William Manchester) 


Zimmern, Andrew: Rain and Other South Sea Stories (W. 
Somerset Maugham) 


الأفلام والبرامج التليفزيونية المفضلة 


يشار إلى الأفلام الوثائقية والمسلسلات التليفزيونية بين قوسين» Slo‏ فيلم غير 
مكتوب امامه شيء بين قوسين هو فيلم روائي. 


Adams, Scott: Whitey: United States of America v. James J. Bulger (doc) 
Altucher .James: High on Crack Street: Lost Lives in Lowell (doc), Hoop 
Dreams (doc) «Comedian (doc) 


Amoruso , Sophia: The Color of Pomegranates, Girl Boss Guerilla 


Andreessen, Marc: Mr. Robot (TV) «Halt and Catch Fire (TV) «Silicon 
Valley (TV) 


Attia, Peter: Pumping Iron (doc) «The Bridge (doc) «Bigger, Stronger , 
Faster (doc) 


Beck, Glenn: Citizen Kane 
Betts, Richard: The Breakfast Club, Baraka (doc) 


Birbiglia, Mike: Tickled (doc) .Captain Fantastic, Other People, Terms of 
En dearment, Broadcast News, Stop Making Sense, No Refunds (Doug Stan 
hope comedy special) 


Blumberg, Alex: Man on Wire (doc), Hoop Dreams (doc) «Magic and Bird: 
A Courtship of Rivals (doc) 


Boone, Amelia: The Goonies 


Boreta, Justin: Meru (doc) «Grizzly Man (doc) «Daft Punk Unchained (doc) 


Brach, Tara: Race: The Power of an Illusion (doc) «Breaking Bad (TV) 


Callen, Bryan: Fed Up (doc) .Ken Burns’s Baseball (doc), Ken Burns’s Jazz 
(doc) 


Carl, Shay: Captain Fantastic, Transcendent Man (doc), Forks over Knives 
(doc) «big fan of the documentary filmmaker Morgan Spurlock 


Cooke, Ed: Withnail and I, The Armando Iannucci Shows (TV) «Monty 
Python’s Flying Circus (TV) «Alan Partridge (fictional personality) 


Costner, Kevin: Coney Island (doc), E.T. the Extra-Terrestrial, Jaws , Close 
En counters of the Third Kind «The Sugarland Express «Minority Report 


Cummings, Whitney: Buck (doc) «Comedian (doc) 


D’ Agostino, Dominic: "An Advantaged Metabolic State: Human 
Performance «Resilience and Health" (talk by Peter Attia at IHMC) 


de Botton, Alain: Seven Up! From the Up series (doc) 


De Sena «Joe: Sugar Coated (doc) «Food Inc . (doc) «Finding Vivian Maier 
(doc) Diamandis «Peter: Transcendent Man (doc) «Tony Robbins: I Am Not 
Your Guru (doc) «An Inconvenient Truth (doc) 


DjNunzio, Tracy: The Overnighters (doc) .The True Cost (doc) :The Fog of 
War (doc) 


Dubner, Stephen: Seven Up! From the Up series (doc) Eisen «Jona than: 
Shackleton (TV miniseries) 


Engle, Dan: Racing Extinction (doc) «Neurons to Nirvana (doc) «Searching 
for Sugar Man (doc) 


Fussell, Chris: Restrepo (doc) - should be required viewing for every U.S. 
citi zen. The Commanding Heights (doc) - based on Dan Yergin and Joseph 
Stanislaw’s book of the same name. Bush’s War (doc) - Frontline 


Fussman, cal: The Walk, Cinema Paradiso, Man on Wire (doc) 
Foxx «Jamie: The Pianist 


Ganju, Nick: Forrest Gump 


Gazzaley, Adam: Carl 53832 5 Cosmos : A Personal Voyage (doc) 


Godin, Seth: Man on Wire (doc) «Exit Through the Gift Shop (doc) «The 
Matrix 


Goldberg, Evan: Die Hard, Lethal Weapon, Adaptation, The Princess Bride, 
The Fast and the Furious , Rejected (short film) «Kids in the Hall (TV) «Abso 
lutely Fabulous (TV) «Second City Television 


Goodman, Marc: Ghostbusters (1984) .WarGames, Sneakers, The Net, any 
movie with Bill Murray or Dan Aykroyd in it 


Hamilton, Laird: Blackfish (doc) «Senna (doc) «On Any Sunday (doc) 


Harris, Sam: Recommendation to watch Christopher Hitchens <a brilliant 
speaker 


Holiday, Ryan: Gladiator, This Is Spinal Tap 
Honnold, Alex: Star Wars , Gladiator 
John, Daymond: BBC’s Planet Earth 


Johnson, Bryan: Man on Wire (doc) «Exit Through the Gift Shop (doc). 
Cosmos (doc) 


Kagan, Noah: Commando «The Count of Monte Cristo, The Jinx (doc) 
Kamkar «Samy: Into Eternity (doc) «We Live in Public (doc) «Revenge of the 
Electric Car (doc) 


Kass , Sam: Just Eat It: A Food Waste Story (doc) 


Kelly, Kevin: Man on Wire (doc) «The King of Kong (doc) «A State of Mind 
(doc) 


Koppelman «Brian: Fight Club, Client 9: The Rise and Fall of Eliot Spitzer 
(doc) «Don’t Look Back (doc) «Roger and Me (doc) 


Libin, phil : Star Wars: Episode V - The Empire Strikes Back , The Lord of 
the Rings: The Two Towers, House of Cards (TV) «Game of Thrones (TV). 
Top Gear (TV) 


MacAskill, will: Louis Theroux’s Weird Weekends (documentary series) 


MacKenzie «Brian: Spinning plates (doc) McChrystal «Gen. Stanley A.: The 
Battle of Algiers 


McGonigal, Jane: Buffy the Vampire Slayer (TV) «G4M3RS (doc) <The 
King of Kong (doc) 


Miller, BJ: Waitingfor Guffman, The Kentucky Fried Movie, The Groove 
Tube, Grizzly Man (doc) 


Mullenweg, Matt: Citizenfour (doc) «Something from Nothing : The Art of 
Rap(doc), Jean-Michel Basquiat: The Radiant Child (doc) 


Neistat, Casey: The Life and Death of Colonel Blimp, Little Dieter Needs to 
Fly (doc) 


Nemer, Jason: Marley (doc) , I Know I’m Not Alone by Michael Franti 
(doc) -appy (doc) 

Norton «Edward: The Revenant, Rust and Bone , The Godfather, 
Goodfellas, A Prophet, The Beat That My Heart Skipped, Birdman, Biutiful, 


The French Lieutenant’ s Woman, Shogun (miniseries) «The Century of the 
Self(doc), The Power of Nightmares (doc) «The Cruise (doc) 


Novak .B.J.: Adaptation, Ferris Bueller’s Day Off, Casablanca, Pulp Fiction, 
The Naked Gun , Catfish (doc) «To Be and to Have (doc) «The Overnighters 
(doc) 


Ohanian, Alexis: Food Inc. (doc) «Planet Earth (doc) «Jiro Dreams of Sushi 
(doc) 


Palmer «Amanda: Alive Inside: A Story of Music and Memory (doc). 
Happy (doc) «One More Time with Feeling (doc) 


Patrick, Rhonda: Happy People: A Year in the Taiga (doc) «Planet Earth 
(doc) 


Paul «Caroline: Maidentrip (doc) 


Polanco «Martin: The Crash Reel (doc) «Waste Land (doc) «Lo and Behold: 
Reveries of the Connected World (doc) 


Poliquin, Charles: The Last Samurai, Gladiator, The Imitation Game, 22 
Bullets. Also: The History Channel and documentaries from National 


Geographic .and Tarantino movies 
Potts «Rolf: Grizzly Man (doc) 


Reece, Gabby : Food Inc. (doc) «Roger and Me (doc) .Bowlingfor 
Columbine (doc) «Crumb (doc) 


Richman «Jessica: The Edge 
Robbins, Tony : Inside Job (doc) 


Rogen, Seth: Pulp Fiction, Clerks , Rushmore, Bottle Rocket, Adaptation, 
The Princess Bride, Fawlty Towers (TV) «Kids In The Hall (TV) «Monty Py 
thon’s Flying Circus (TV) «Second City Television (TV) 


Rose «Kevin: Anchorman: The Legend of Ron Burgundy, Inglourious 
Basterds, Food Inc. (doc) 


Rubin , Rick: 20,000 Days on Earth (doc) 

Sacca «Chris: The Big Lebowski 
Schwarzenegger, Arnold: Brooklyn Castle (doc) 
Sethi «Ramit: Jiro Dreams, of Sushi (doc) 


Shinoda , Mike: House of Cards (TV) «The Godfather, The Usual Suspects, 
Fight Club «Seven «Ninja Scroll «WALL-E Princess Mononoke 


Silva, Jason: Inception, The Matrix, The Truman Show, Vanilla Sky, 
eXistenZ, The Beach , Maidentrip (doc) 


Sivers, Derek: Scott Pilgrim vs. the World 
Skenes, Joshua: Chef’s Table (TV) 
Sommer «Christopher: The Legend of Tarzan 


Spurlock, Morgan: Scanners, An American Werewolf in London, Making a 
Murderer (TV) «Mr . Robot (TV) «Enron: The Smartest Guys in the Room 
(doc) <The Jinx (doc) «Going Clear: Scientology and the Prison of Belief 
(doc) .Brother’s Keeper (doc) <The Thin Blue Line (doc) «The Fog of War 
(doc) ‘Hoop Dreams (doc) «Stevie (doc) «Life Itself(doc) 


Starrett, Kelly: On the Way to School (doc) «Trophy Kids ( doc) «Amy 


(doc) «Super Size Me (doc) «Restrepo (doc) 


Strauss, Neil: The Act of Killing (doc) «Gimme Shelter (doc) .T he Fog of 
War (doc) 


Teller, Astro : Fast, Cheap and Out of Control (doc) 
Thiel, Peter: No Country for Old Men 

Satsouline, Pavel: The Magnificent Seven (1960) 

Von Ahn, Luis: The Matrix, Jiro Dreams of Sushi (doc) 


Waitzkin, Joshua: Searching for Sugar Man (doc) «Riding Giants (doc) «The 
Last Patrol (doc) 


Weinstein, Eric: Kung Fu Panda, Rate It X (doc) 


Willink, Jocko: Against the Odds - "A Chance in Hell: The Battle for 
Ramadi" (doc) «Restrepo (doc) «The Pacific (TV) «Band of Brothers (TV) 
Wilson, Rainn: Apocalypse Now, The Act of Killing (doc) 


White, Shaun: 7 Days in Hell 
Young, Chris: Ferris Bueller’s Day Off, Pulp Fiction, The Right Stuff 
Zimmern, Andrew: Great Chefs (TV) 


شكر وتقدير 


أريد في البداية أن أتوجه بالشكر إلى العظماء الذين تشكل نص_ائحهم 
وقص_صهم ودروس_هم جوم ر ه-ذا الكت_اب. ش_كرًا لوقتكم ولك رم 
روحك م وأتمن_مى ان يععود الخ_ير الذي تنشرونه في العالم عليكم 
أضعاقا مضاعفة. أرجو من القراء قراءة قائمة الشكر في كتاب "على LST‏ 
"ailos‏ 


الى sadol yal‏ شوارزنيجر» ش_كرًا على هذه المقدمة الرائع_ة. 
ومين منطل_ق كون_ي كنت طف لا مرن جزي رة لونج آيلاند تربى على 
أفلام Commando‏ « و Predator‏ « فإن وجودك في هذه الص_فحات هو 
بمثابة حلم قد تحق.ق بالنسبة لي. إلى دانيل كينشل وبقية فريقه إيه - 
«pai‏ شكرًا على عملكم الرائع. ولمساعدتي على معرفة ارنولد. فكلما قضيت 
المزيد من الوقت مع ارنولد وهؤلاء المحيطين به»ء زاد إعجابي به. 


Gases,‏ ناين و كل أعمالى Al etme‏ طت مك sl‏ فلمك 
في رأسي في المرة التالية التي أريد فيها عمل GUS‏ "شامل". 

من الجيد أنك نسيت. هل يمكننا أن نستمع لموسيقى الجاز ونستمتع بوقتنا 
الآن؟ الى كل 51,91 فزن دار juts‏ هونون مرة لين هار كور Loss V‏ الا نسانة 
المبدعة ستيفاني فليتشرء وفريق التصميم والإنت_اج ال.رائع: ريبيك_ا 
س_برینجرء وإيمل-_ي ان_دروكيتيسء وراتش_يل ديش_انو؛ء وج_يمي -uu‏ 
ومارينا ب-اداكي لوري» وتيريزا إليس_يء. وديفي_د فوت_ادوء. وك_يلي 
9-95 س_ميدراء وجيل لیزر» وراتشيل نیوبورن» وبراين مور» ومليسا لوتفي» 
وبيكي سايكيا ويلسون - لقد ساعدتموني على ترويض هذا الوحش وجعله LES‏ 
سهل القراءة في النهاية. شكرًا لكم على ش_حذ حماس_ي! إلى الناش_ر 
بروس ن_يكولز وفريق_ه الم_ذهلء: بم_ن في ذلك الرئيس GI]‏ ارتشرء 
وش_ريكي في الجريمة لوري «Ugly‏ وديب Soy‏ ولوري جليزر» وستيفاني 
كيمء وديبي إنجل» وجم_ يع اعض_اء ق ريق التس_ويق 
والمبيعات المتفانين في عملهم» شكرًا لإيمانكم بهذا الكتاب وجعل هذا الحلم 


حقيقة. 


إلى دونا إس. وآدم بي.. شكرًا لكما على توليكما المسئولية عن_دما لم 
أك ن موجودا! فب_دونكما ماوج_دت الم_دونة الص_وتية؛. ول م أك_ن 
abi yu‏ أن أقيوم ب اك مرت هذا Logs‏ متاس ف على Sil ey Jl‏ 
شينة ل له انك eos Layo‏ كاف نعل cosh alos‏ قحف الد التالفية العف 


أكون في ها في حالة حماسء اركل أي شيء أحمله في يدي. إلى خريستو 
فاسيلء وجوردون ثيبودياو. DSa‏ كثيرًا لكما Sde‏ الأبحاث ومراجع-_ة 
التفاص_يل وال-دعم غير المح-دود. خريس توء ل تريد بض عة 
الاق is, el‏ مدن oS a‏ السيندويتسات ال رى اوسوتطية ؟ Lowy ol‏ 
الك_اليماري؟ ولا تنس تلك العشرين دقيقة صباحًا في الشمس ... 

الک dio!‏ اتات Ul & lis‏ .8 المجارئعة قدي محال 
المع_املات المص_رفية. لا تس_عني الكلمات في التعب_ير Los‏ يعنيه دعمك 
ومساعدتك لي. 

وعبر كل ما حدث في شركة سوداستريم والإخفاقات, لم تستسلمي قط. شكرا 
جزيلًا. سأدفع لك في مقابل دعمك لي uj‏ جوز مثلجات. 


waai قي أتنناء‎ Bay bul فلق انك‎ cob ea al كمال‎ su] 
اللغوي بمثابة تنفيس كنت في أشد الحاجة إليه» وكان ما اقترحته من تعديلات‎ 
للغانة.شسكرًا لكونك أحد رقفاء هذه الركلة,‎ aegis دة راحفة‎ gi cella 


س_يكون من التقص_ير ألا أذكر الأش_خاص ال_رائعين ال-ذين قضوا ساعات 
كثيرة في إطلاعي على التفاصيل والتقنيات ووسائل التدوين الصوتي في 
البداية. شكرًا جزيلًا لكم أيها اللسادة! الأسماء يذكورة وف_ق الت رتيب 
الأبجدي (وإذا en Perrone: j‏ » فأرجو أن تخبروني): 


حيسون ديفيليبوء: بر Grumpy Old a‏ 
جون لي دوماسء Entrepreneur on Fireguol y‏ 
جوردن هاربينجرء برنامج The Art of Charm‏ 
لويس هويس, برنامج The School of Greatness‏ 
مات ليبرء وأليكس بلومبرج» شركة جملت ميديا 
بات فلينء Smart Passive Incomeqob y‏ 


روب والش» شركة ليبسن 


-ëlo‏ ولديس آخررّاء أمدي هذا الكت اب إلى وال-ديّ الل.ذين أرشداني 
وشجعاني واحباني وواسياني على طول الطريق. 


أحبكما بقدر تعجز الكلمات عن التعبير عنه. 


الغلاف الخلفي 


ياقة: ومال» وحكمة - ها هى الأدوات 
TOOLS OF‏ 


علق مسدار العافسين الماضيسين. جمد تيم ق نې 3 
قائمة تعويورك تابهر للكقب الأعلى ميا الأعه oly‏ اصحاب TITANS‏ 


الأداء الغالمسى حسول العالسم. والمفكرة اللركسزة المليئة بالنصائح والخدع | == E‏ 


سماعدته على مضاعقفة دخل هه ومروئته؛ وسهادته: والمزيف؛ أصبحت متاحة ١‏ 


سم ست -=n‏ 


TIM FEARISS 57 ace Assen 


Ka 
السيتما‎ d التنجومية‎ pis قبل‎ tell! sae وكيف‎ ٠ النفسية.‎ aves كد شوارزتيجر‎ 

ليوود" روبرت رودريجيد مواطن الضعف إلى نقاط قوة 

J i.‏ عل يطل ot galt‏ الخلصية اليحرية السابق 


الخوف وترسخ الثقة مث جامى قوكس 


jbo‏ الإسهان si; fic‏ الأعمال الأسطوري 
H 5‏ 5 
كيديه طرح أسكله Sis‏ مؤلف الكتب JES‏ مبيعًا مالگولم bate‏ 


كيف بستخدم المنتج اللوسبقي الأسطوري ريك روبن السواتا وتكلبفلت الأعمال المتزلية البسبطة 
كيف جعل الكوميدي مايك بيربيجليا الركيس أوباما يقول 'يو' (وكيف تتخرط مع المشامير) 

كيف تتحرر في عملك الإبداعى مش The Alchemist ilge gif aly‏ (بيع منه أكثر عن 60 مليون تصخة) 
كيف تقبفى معلمة التأمل الشهجة تارا براتش العواطف السلبية وتسقخدمها 

كيفية تنمية القوة الذهنية بواسطة ثلاث معارسات من الحنرال المتقاغد ستافلي ماكريستال 


d 93 + 
all ol pe تان‎ pear تش ال‎ pil) Jasa Aie كيف وحد‎ 


e 


abs‏ ذلك sati‏ والمزن للحصول على القائمة الكاملة لخبرى geld‏ اللحبة انظر idh‏ المحتوبات 


تيم فريس أحد الوارديسن في قلتمة " رجمال الأعمال الأكشر إبداغا" لمجلة فاست كومباتني؛ Ron‏ 
الواردين في قائمة "أشخلمى بحب أن تعرفهء " Elat‏ فوربس. وهو مستتمر/ مستشار للشركات الناشكة 
N‏ و فيسبوك: LL ww‏ و لزيد) ities‏ كلائة _ atl pear]‏ نيويورت 
١ 5 / T‏ 
id Bag jae! Les La.‏ اعات td‏ ل y! j‏ 
1 زومر ووسائل إعلامية أخرى لقب "ار 
بسسيب eS‏ هدونقسه الحسوتية الت فق اى مس 


" لعسونسس‎ 
Ferriss Show 


بان مور 
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